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۲. يمكنك أن تنعلم أي سيء LL‏ 
أ. أنت شخص عبقري 
ب. من يستطيع القيام بهدا؛ 


ج. كيف يمكن أن يكون هذا ممكنا؟ 
د. لماذا من المهم أن تحرر العبقري الكامن يداخلك؟ 
ه. من أين أبداأ؟ 
و. ماذا يجب أن تتوقم؟ 
ز. السئولية الشخصية 
الجرء ': الأساسيات 
۱ إمكانيات عقلك المذهلة ونسبة ذكائك المدهسة و 


أ. يمكن لهذا الفصل أن يغير حياتك 

ب. الأعداد التى سوف تغبر حياتك 

ج. یوجد آکثر من کمبیوتر واحد بداخل رأسك 
۱ ثلائة عقول ق عقل واحد 


۲. وضع عقلك ف الحالة الثلی لاقصی تعلم 
د. العقل ثنائي الجوانب 
ه. کیف نرکب موجات العقل 

ثلاثة أشكال للتعلم 
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. الذكاء الوسيقي 


الذگاء الرئي/الكاني 


. الذگاء البدني 
۱ ذگاء التواصل مع الا خرین 
. ذكاء التواصل مع الذات 
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ح. وماذابعد؟ 


إن إعداد نفسك للتعلم هو أهم جزء من عملية التعلم 
ماالذي تهدف لتحقيقه من وراء عملية الإعداد؟ 
إعداد مكان الاستذكار 


قم بإيجاد مكان للمذاكرة 

اجعله مكانا مريحا 

افحص الإضاءة 

احتفظ بكل سيء في متناول يديك 

أرسل الكثير من الرسائل الإيجابية حول المكان 
قم بإثراء بيئتك الحيطة 


حدد غاياتك وأهدافك 

خطط للكثير من الأنشطة 

قم باعداد حالتک العقلية, والجسدية 
بتنفیط وتفعيل معارفك 
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التسلسل الواچب اتباعه لاعداد نفسك للاستدکار 
کلمة آخبرة بخصوص عملیه الاعداد للاستذ‌کار 
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القواعد التعلفه بالذاگره 


ما الذاكرة؟ 

المراحل الثلاث المميزة للذاكرة 

النموذج الأساسي للذاكرة 

النسيان 

التأثيرات الأكثر حداثة وتأثيرات الترتيب الأول 
تأثير التشابه 
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الاعداد: آهم جرء من اجراء عملية التعلم 
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۵ الذاکرة 
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الحتویات 


الحتویات 


۸ تأثير الارتباطات الذهنية 1 

4 تأثم الغرابة 1۸ 

1 تأثبر التحديد‎ .٠ 

1 تأثير التكرار‎ .١ 

ب._ تحسین ذاکرتك للاسنذگار 1۸ 
.١‏ استرخ 14 

۲. كن نشطا 1۹ 

۲ استخده العدید من أنواغ ذكائك Vs‏ 

4 استخدم فترات آقصر من الوقت لاداء مهام متعددة ۷۰ 

۵ شم بتقسیم الاده الدراسیه ۷۱ 

1 قم بتکوین ارتباطات ذهنیه قوية ۳ 

'. التدرب على ما تم استدکاره ۷۱ 

" قم بالمراجعة مبكرا وعلى أساس منتظم‎ A 

۷۲ طور آدوات معاونه اساسيةه لذاگر تك‎ ٩ 

۷ تدرب ثم تدرب ثم تدرب‎ .٠ 

۱. فکرق الأمر عند النوم ۳۳ 

۲ استکشف الأدوات العاونة التقدمة للذاکرة vt‏ 

VAs التركير‎ ١ 
۷6۵ أ. هاالتركير؟‎ 
۳ ب. ما الذي يعوق ويتداخل مع عملية التركيز؟‎ 
۷ عوامل الثشتت الحارحیه‎ ۱ 

۲. عوامل التشتت الداجلیه ۷۷ 

". الافتقار إلى التركيز أو الأهداف W‏ 

ج. كيف يمكنك تحسين قدرتك على الترکیز؟ W‏ 
خطه لرفع لیافه الترکیر للاستذکار Ae‏ 

ه. ماذا يمكن أن تفعل إذا لم يصلح معك شىء من تلك الأساليب؟ A\‏ 
۷ ال ٠١‏ فاعدةلهارات التعلم ,ملخس القصة حتى تلك اللحظة) 3( 
أ. القاعدةا: ثق بقدراتك Ay‏ 
ب. _ الفاعدة ۲: استعد At‏ 
القاعدة ؟: قم بتنظیم نفسك وعملك At‏ 
القاعدة 4: قم بقضاء وقتك ق الاشیاء الفيدة Ad‏ 

ه. القاعده ۵: حافظ على انضباطك Ad‏ 
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القاعدة :١‏ تحل بالإصرار والمثابرة 
القاعدة ۷: فرق تسد 
لقاعدة ۸: پجب آن تصبح مرشحا للمعلومات 


القاعدة :٩‏ تمرن علی رفع جودة الخرجات مثلما تتمرن ْ الدخلات 


القاعدة :٠١‏ لا تخش أخطاءك 


القاعدة :١١‏ استغل كل ما تملك لتصنيع أدوات استذكار معاونة 


القاعدة SAY‏ نشطا 


۲: صندوق الأدوات 


ما أهمية تحديد الأهداف؟ 


أساسيات تحديد الأهداف 


ابدأ الأن 


. فم بتدوین آهدافك 
. احنفظ بالعدید من الفوائم وفقا للتدرج الزمني 


قم بوضع الأولويات 
کن محددا 


. قم بتضمين الأفعال 

. توفع حدوث الإخفاق 

. آعد الکتابه؛ راجع؛ آعد التفقد» استعرض؛ غير 
. اربط أهدافك 

. تمتع بالرحلة 


تجدید الأهداف والاستدگار 


الأهداف طويلة الأجل 
الأهداف متوسطة الأجل 
الأهداف فصيرة الأجل 
الاهداف الانية 

قائمة الهام الطلوب القیام بها 
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النحكم 3 وفت استذكارك؛ إنه أمر بسيط! 


ب. تجدید الاولویات 
ج. التعامل مع مشكلة تأجيل الاستذكار 


ف لت ونث 5 اج fi.‏ 
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إدارة الوقت 
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الجز 
۸ تجدید الأهداف والدافعیة 


الحتویات 


المحتويات 


| استعد ۲ 

۲ حدد آهداف استذكارك ۲ 

۲ تخیل قدر الصعوبة التي قد تواجهك ۳ 

frei 4‏ ما ستحصل علیه من منعه 1٤‏ 

۵ اعط نفسك الحق ق تأجیل بعض الأشياء 4 

د. ‏ قم بإنجاز ما عليك بشكل صحبح من المرة الأولى 4 
ش. وضع الجداول ۵ 
۱ خطط لجدول رئيسي آسبوعي 1 

۲ اضف وفت الاستذکار ال جدولك ۹ 

۲ اضف البنود غیر التعلقة بالاستذکار ای حدولك 1 

. كن مرنا ومثابرا ۳۹ 

۵. اترك مساحه فارغة 1 

و. استخدام قوائم الأشياء التي يجب الفيام بها ۱۷ 
ز. استخدام التقويم والأجندات ۱۹ 
ج. تطبیق فاعدة فرق تسد ۳۹ 
ط. استخدام کسور وأجراء من الوقت ۱۱ 
ي. تفهم مراحل دورة اليفظه والانتباه ۱۲ 
ك. استحدام القوائم ۲ 
ل. تبدید الوفت مقابل وفت التعطل الناسب ۱ 
.٠‏ مصدرالمعلومات الأول: الاسيذكار بالقرادة لا 
أ. الأنواع المختلفة للقراءة 0 
ب._ الفرض من الاستذگار بالق اءة 1 
ماذا عن القراءة بسرعه؟ ۷ 

د. وسائل ونظم القراءة ۷ 
ه. فقواعد الحصول على أكبر قدر من الاستفادة من استذکارك بالفراء WA‏ 
.١‏ قم بالتخطيط لطريقك ۷ 

۲. اسنجدم وسیله مرنه ۱۳۰ 

۳ كن متأنيا: قم بها بالشکل الصحیح من الرة الأول ۳ 

1 كن نشطا وفعالا ۱۳۰ 

۵ غير من إيقاع سرعتك بما یتناسب هدفك ۳ 

(. اجعل الادة التي تستذکرها جزء! منك ۳ 

۷ تفحص بیننك الادیه الحیطه يك ۱۳۳ 


۸ التخلص من الاعراض الترامنة لتجول العین بلا هدف ۳ 
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4 وضع وفت استذكارك موضع الاعتبار 
۰ فم بالدمج 


قبل الدخول للفصل 
۱. قم باعداد ذهنك 


فم باعداد حسدك 
مالا يجب عليك قعله فبل محاضر اتك الدراسیه 
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أثناء الفصل الدراسی 


الحضور 

أين يجب أن تجلس ولاذا 

الاستماع الفعال 

قم بتدوين ملاحظات 

هل يجب أن أسجل المحاضرة على شريط كاسيت؟ 
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دعك الفصل الدراسي 


بعد الفصل مباشرة 

قبل دخول الفصل الدراسي التالي 

خلال أسبوع واحد من الفصل الدراسي 

خلال شهر واحد من الفصل الدراسي 

افتراض وإفراض الملاحظات؛ يعض النقاط التوضيحية 
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التعلم من خلال شرائط الكاسيت والفيديو 
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الادوات الأساسیة: الضر وریات 


الفراء۵ وعمل ملا حظات حول القراءة 
الاستماع وتدوين الملاحظات أثناء المحاضرة 
النوم 


. استخدم القلم الجاف... أو الرصاص... أو الشمع الملون 


استحدم صوتك 


. آدوات مقوية للذاگرة 
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أدوات القوة 


بطافات اللمحات الموجرة 
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۱ »صدر العلومات الغانی: محاضرات الفصل 


۲ . أدوات الاسدکار 


ب. 


المحتودات 


۲ الخرائط الذهنية: أفضل أداة استذکار تم ابتکارها على الإطلاق ٠١٤١‏ 


ج. أدوات اختيارية 101 
۲ الاخبيارات ولقف رو ةو ة و NOV‏ 
أ. الاستعداد للاختبار \or‏ 
.١‏ آثناء دراسة القرر الدراسي ۲ 

۲ ماقبل الاختبار مباشرة؛ "نهاية الطاف" 100 

۲ تفاصیل عملية ۸ 

؛. التوفع کمرشد للاستذکار 0۹ 

۵. التعامل مع القلق 104 

ب. اجابة الاختبار: تلمیحات تساعدك علی النجاح ۳ 
۱. یوم الاختبار ۳۰ 

۲. مبادی عامة لكافة الاختبارات 7۱ 

۲ الاختبارات الوضوعية (الاختیار من متعدد والصواب والخطا) ۱۱۲ 

4 اخنبارات القال 4 

۵ الاختبارات الختلطة ۵ 

1 التعامل مع الشعور بالقلق أثناء الاختبار 1 

212*300 8 القال‎ ٤ 
۱۷ ار ماالقال؟‎ 
۳۷ ب. ثلائة آسرار للنجاح ق کتابه القالات‎ 
۸ ا ابدأ ميكرا‎ 

۲. فرق تسد A‏ 

. خصص وفتا التنقیع 14 

ج. خطوات بناء القال 14 
۱. الخطوة۱: کن واضحا فیما یتعلق بالهمة 114 

۲. الخطوة ۲: اجعل موضوعك محددا 4" 

۲. الرحلة ۲: العصف الذهني ۷۰ 

4. الرحلة ؟: قم بجمع معلومات؛ ابحث ۷ 

0. المرحلة ۵: نظم مادنك العلمیه؛ اختصر ۷ 

5. المرحلة 1: اكتب المسودة الأولى ۷ 

۱ الرحلة ۷: لا تفعل شینا؛ اجعل الأمر یمض ۷ 

۸ الرحلة۸: راجع وعدل ۷۲ 

4 الرحلة۹: اکتب السودة الثانية ۷۳ 


المحئويات 


۷۳ قم بالتهذيب؛ فالأشياء الصغيرة لها أهمية!‎ :٠١ المرحلة‎ .٠ 
۷۲ د. ماشکل القال الثالی؟‎ 
۷۳ ۱ الهيكل‎ .١ 
۷6 اسلوب الکتابه‎ .۲ 
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WA ب. التزم بالوصول لشي:ء افضل‎ 
۷۹ نمکث ق مکان واحد‎  .ج‎ 
۷ د. استمنع بالرحله‎ 
۷۹ والاتساق والشغف‎ Kaizen ine ه.‎ 
179 Kaizen tus ,۱ 
\Ae الثایره‎ ۲ 
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آهدیه لوالاي, دورین وکلیف "aleil Of ul Ll" alors ey‏ 
تلك الهبة الرائعة هي منهم وانا أحملها معي دائما. 


وكذلك أهدي كتابي هذا لكل الطلاب من كل الأعمار الراغبين في أن بكونوا أفضل 
متعلمين بقدر |مکانهم؛ وإلى الآباء الذين يرغبون في منح تلك الهبة لأبنائهم. 


yaa نکر‎ 


يحتوي هذا الكتاب على العديد من أفكاري الخاصة وتفسيراتي لأفكار الآخرين. ومع ذلك؛ لم 
يكن يتسئى لي أن تكون لدي أفكار وتفسيرات خاصة بي لولا الفرص التي أتيحت لي في بداية 
عملي ؛ ولولا عمل الباحنین اللهمین والکتاب العاملين ٤‏ مجال التعلم ومهارات الاستذكار. 

وأود أن أتقدم بالشكر إلى د. هوراس بيتش للمبادرة الجريئة الني قام بها عندما قام 
بتوظيفى كمدرس حديث الخبرة لهارات التعلم والدراسة. كذلك آقدم امتناني الی د. جو 
الخدمات الاستشارية بجامعة فيكتوريا. 

يوجد العديد من الكتب الرائعة والتى كانت» على مدى السنوات»› الأساس لوجهة نظرى 
ورأيى الشخصى Lad‏ يتعلق بمهارات التعلم. ركان أفضل تلك الكتب ما كان من تأليف الكتاب 
وولتر بووك. وهاوارد جاردنر؛ وکولین روز؛ وتوني بوزان. وأنصم بقراءة تلك الكتب مثلما 
انصم بقراءة كتابى هذا. 

كذلك زودتبي كارين بول بیصیرتها النافذة مستغله کونها مدر سه بالدارس الثانویه ومعلمة 
بالجامعة. أتوجه لها أيضا بالشكر لصبرها معى أثناء تجميع مادة هذا الكتاب. 

وبمناسبة الحديث عن الصبر... 

تستحق روث ویلسون میداليه استحفاق وجدارة لتفهمپا وصبرها حیث کانت تصلها الادة 
الکتوبه لهذا الکتاب على أجزاء عديدة, وکانت حرفیتها الفائثه ) وموهبتها؛ وقسم التحریر 
التابع لهاء هو ما أخرج هذا الكتاب بمستوى أعلى بكثير مما يمكئني أنا نفسي أن أقوم به. 

وعلى الرغم من اليقظة البالغة للمحررين (والتي تدهشني بشکل ply‏ لستوی دفه بلاحقتهم 
ومتابعتهم للتفاصيل الدقيقة : عملية التحرير)؛ فأى أخطاء قد تجدها يجب أن تعزى إلى 
أنا وحدي. 














ویل دیورانت. 





هل تعلم أن هلال ظهور العلومات الجديدة لينصاهف كل ستة أشهر؟ هل تعلم آن معظم ما تتعلمه اليوم سيصبح 
معلومات هليقة خلال عامين فقط) 


هل أنت قلق بخصوص كيفية متابعتك للتطورات والتغيرات الجديدة؟ هل تربكك ثورة العلومات في 
امدرسه؟ نى الهمل؟ ار املرل؟ هل تسبب لك الشعور بالقلق؟ 
هل تشعر أنك 


مضغوط! 





ربك 


۰ 





تحل بالثقة بالنفس والشجاعه! الحل لجمیع مشاکلك وشعورك بالقلق أقرب مما 

يمكنك أن تتصور. الحل يقع بالفعل بين أذنيك. 
أنت تمتلك بالفعل المحرك الذي تحتاجه -عقلك- لتتكيف وتنجم في العالم الذي فيه 

يجب عليك الاستمرار في تعلم أشياء جديدة. كل ما تحتاجه هو الأدوات والوسائل لتشغيل 

المحرك بقدر من الفعالية والكفاءة أعلى مما هو علیه الان. 
تری کم يبلغ اتساع مجال التحسن والتطوير الذي تمتلكه ويمكنك تحقيقه؟ فكر فيها 

على هذا النحو فقط. فقوة عقلك وقدرتك علی التعلم تشبه الفضاه. فما تستخدمه منها فعليا 

هو مجرد شىء لا يذكر مقارئة بقدراتك الحقيقية. وتلك القدرات الكامنة غير المستغلة آشبه 

في اتساعها بالفضاء الذي لم يتم سبر أغواره بعد. 

فمهما کان مستوی فدرتك الحالي علی التعلم أو ما يمكنك تحقيقه؛ يمكنك أن تحقق 
الأفضل! 
٠‏ إذا كنت تفشل في اجتياز الاختبارات» فستنجم في هذا . . 
؛ إذا كنت تنجح فيهاء يمكن أن تحصل على درجة جيد جدا. 
* إذا كنت تحصل على درجة جید جدا؛ فبامکانك آن تحفق الامتیاز 
٠‏ إذا كنت تحصل على الامتياز؛ فمازال پامکانك تحقیق ما هو أفضل من هذا! 
ما الذي يتطلبه الأمر لتبدأ خطواتك في طريق تحقيق التفوق التحصيلى الذي تبشر به 
قدراتك الكامنة على التعلم؟ يتطلب هذا الأمر ثلاثة أشياء: ۱ 
() رغبتك أنت في أن تصبح متعلما أفضل. وانتقاء كتاب مثل هذا الذي بين يديك 
يعتبر البداية. فهذا يدل على أنك تريد توسيع آفاقك. 

(ب) أن تؤمن بنفسك وقدراتك. فسمو وارتفاع التقدير الذاتي هو مكون 
أساسي للنجاح في أي نشاط تقوم به» وینطبق هذا پشکل خاص 
على الدراسة والتعلم. ویعرض الفصلان ۱: ۲ بعض الاساسیات 
لتقدیر قدرتك علی التعلم پشکل جدید تماما. الهدف من تلك 
الأساسيات إثبات أن قدرتك على الاكتساب والتعلم في أي مجال 
هي أمر ليس ببعيد. وف الفصول 4؛ ۰۵ 1 ستعرف كيف يمكنك 
أن تبنى وتعزز إيمانك بذاتك وتنشطه في كل جلسة دراسية 
ae‏ 

(م) اکتشف صندوق أدوات سحریا غیر محدود. إن تواجد الرغبة 
والتقدير المرتفع للذات من الأمور الجيدة حقاء ولكنهما بلا فائدة 
بدون وجود بعض الوسائل لبناء تلك الأساسات والتدرب على 
استغلالها. فالبيت يكون راسخا وقویا بقدر قوة أساساته. ولکن 
لا يمكنك أن تحيا أو تعيش فوق الأساسات فقط. لابد لك من أن 
تبني فوقها. والفصول في الجزء ٠‏ ستعرفك كيف يمكنك أن تنمي 
ادوات ووسائل التعلمالتي سوف تعلي البناه فوق أساسانك. 





احزء ا: مقدمه 


ان الفضاء متسع. متسع ۳۹ 
نت ففط لا پمکنك آن تصدق 
مدى انساعه وضخامته, أفصد 
أنك قد تعتقد أنه طريق طويل 
وکبیر منل علم الکیمیاء, ولكن 
كل هذا هو مجرد شيء تافه 
مفارنة بحجم الفضاء الحفيقي, 
دوجلاس آدامز 


تورة الغر فه 


تذك ر كلمات توماس |ديسون إذا 


امر ما؛ 

"ان العدید من الفاشلین في 
هذا العالم هم هؤلاء الأشخاص 
الذین لم بدرکوا مدک قربهم 
من النجاح لحظة استسلامهم 


والان الأمر يعود إليك J‏ أن تقوم بالخطوة التاليه: خطوة تأخذك 5 ES ys‏ 
القلق الذى يحدوك بخصو ص عملك الدرسی وثورة العلوبات 3 العالم خطوة تجاه 
تنمية العقل الذى يمكنه أن يتعامل مع كل هذا بسلاسة واستمتاع لباقی عمرك. 











کہ س 
يمكلك أن تتعلم أي 





VA 
t 
ze 





تهانينا على اتخاذك للخطوة الأولى على طريق التفوق والإتقان مدى الحياة. 

إتقان ماذا؟ يمكنك أن تتفوق وتتقن أي شيء تريد 95 تتعلمه. سواء كان دبلوم 
المدرسة العليا» أو پرنامجا دراسيا ف كليتك» أو درجة Sule‏ في مقرر تعليمي J‏ 
الجامعة» أو ندوة تدريب في فن المبيعات: أو اختبارا احترافيا للحصول على ترخيص 
بمزاولة مهنة ماء؛ لا يوجد حدود للتفوق. يمكن أن تتعلم أي شيء ترغبه إذا حررت 
العبقرى بداخلك من قيوده. فستفاجئك الإمكانيات والقدرات الكامنة بك بشكل غير 


عادي. 
م أن ۰ 
۱ انب سخص عبفري 


نعم ) ما قرأته صحيم تماما الجمله تقول انك عبقري ! 

هذا الکتاب یتعلق بكيفية |اخراج العبقري بداخلك. هذا صحیم! أنت تمتلك القدرة 
علی التعلم وتحقیق نتانج دراسیه علی مستوی العبافرة. 

هذا ليس مبالغة. هناك وسائل للاراسة والتعلم مرهقة وشاقة وعديمة الفائدة اقصی 
حد : وتخرج من اتباعها بنتائم أسوأ مما كنت عليه من قبل. قد يكون لديك بعض 
الخبرة الشخصية عن هذا النوع من "التعلیم" 

على النقيض من هذا هناك وسائل وأنماط للتعلم لا تساعدك فقط أن تكون حسن 
ice‏ ولکنپ آیضا wy‏ من ذكائك . هل يبدو هذا ستحیلا؟ الیس مسلوی الذكاء 
ew a‏ ا ولات ولا یوجد ما یمکن فعله حیال تغییره؟ 


فكر فى هذا الأمر. فالأبحاث تظهر آن قضاء العدید من الساعات بلا نشاط a‏ 
التليفزيون يقلل بالفعل من نسبة الذكاء. وإذا كانت نسبة الذكاء يمكن أن تتغير إلى 
الاتجاه السلبي , إذا فمن الؤكد أنها تستطيع التحرك في الاتجاه الإيجابي lal‏ 

صدق أو لا تصدق» أنت بالفعل متعلم كفء بشكل لا يمكنك تصديقه. فاكتساب 
اللغات وا مشي يعتبران من أكثر الأنشطة المعقدة التي يقوم بها الإنسان. ولم يتم بعد 
اختراع جهاز كمبيوتر له القدرة الكافية لاصطناع تلك الإنجازات البشرية الأساسية. 
فالأمر يتطلب قدرات تعليمية معقدة للغاية لتحقيق القدرة على المشى واكتساب 
اللفات. كما أثبتت الأبحاث أن حتى قيادة السيارة تتطلب قدرة عقلية أكثر مما 

تتطلبه توجيه المركبة القمريه التي هبطت علی القمر. 

ولكي تلقي نظرة عامة bib‏ على مدى كونك بالفعل متلقياً ومتعلماً جيداً» قم بعمل 
التمرين التالي. قم بتدوين كل الأشياء التي تعلمتها طوال حياتك وليس لها علاقة بها 
تعلمته في الفصول الدراسية الرسمية في مدرستك. فيما يلى قائمة يمكنك أن تبدأ بها؛ 
قد ينطبق عليك بعضها أو كلها: 

٠‏ الشي والجري. 

6 التحدث؛ على الأقل لغة واحدة 

۶ ركوب الدراجة 

© قيادةالسيارة 

٠‏ السباحة 

٩‏ وصف الاتجاهات 

١‏ زراعه الحديقه 

¢ دهان منزلك 


۶ كى اللابس 
٠ 16 0‏ مجالسة الأطفال 


¥ صنع الخيز 


ا بشع tl‏ الخام بك وستظهر لك كم أصبحت بارعا كمتعلم 
Saline‏ بدون أن تحاول هذا بالفعل. تخيل ما يمكنك إنجازه إذا عملت 
على تحقيق هذا بالتوجه السليم. 

سیعرض لك الفصل ۳ نظرة عامة بسيطة لطريقة عمل عقلك و"ذکائك" 
ستری کم هو من الطبيعي آن تجعل عقلك یعمل بمستری عقل العباقرة 
فالانسان عادة ما یبدا نی استفلال فقط ۸۱۰-۲ من قدرات عقله للتفکیر ذي 
الستوى العالى. تخيل ما يمكن أن تكون قادرا عليه إذا تعلمت كيف يمكنك 
الوصول لبقية إمكائياتك الكامئة. حتى إذا تعلمت كيف يمكنك تفعيل 





ا جزء أ مقدمة 


ا 


يمكن أن تتعلم أي شي ء 


جزء صغير فقط من مخزونك الاحتیاطی غیر الستغل ؛ فسیمکنك تحقیق |نجازات كنت 
تحلم بها فقط من قبل. 
فتلك الخاصية التى نعتبرها نحن "عبقرية” ليست بعيدة النال عن فدراتك 
الحالية. ففي الواقع؛ إن الوصول لستوى التفكير العبقري هو مجرد القيام باستغلال 
نسبة أعلى من القدرات الكامنة العالية الهمشة للعقل. فالعبقرية تبدو حصرية وبعيدة 
النال فقط لأن القليل جدا من الناس يؤدي عمله بالفعل على هذا الستوى. ولكنها هنا 
متاحة لك مع التدريب المناسب. إنها لك فقط إذا رغبت في العمل للحصول عليها. 
1 ' 1 ای an‏ بیج یت ما یعند به لیس عدد الساعات 
وتحریت عقلي للحقائق. ٩‏ وجود اشيء صعب ادر ي "حت إلتي تفضيوا في العمل أو 
عندما تبدأ في اتباع تلك الاستراتيجيات وتمرينات "التدريب العقلي“ التي سيزودك بها الاسنذكار, ولكن ما بهم هوما 
هذا الكتاب» ستندهش من قدر الإحساس الفطري المتعلق بهذا الأمر. بمجرد أن تعرف ‏ حملته في تلك الساعات. 
الفاتيم للوصول لنقاط قوة العقل؛ ستبدو الهارات المطلوبة لتنمية تلك القوة واضحة. مجپول 
ولکن من ناحية آخری» هذا ليس حلا سريعا لشاكل الدراسة والتعلم. فلابد لك 
من الالتزام بإصرار وثبات على تدريبات على أنواع المهارات التي يمكن لها أن تحولك 
إلى متعلم متفوق. ولكنك إذا قمت باستغلال وقتك بحكمة» وإذا درست على نحو أكثر 
ذكاء ولم تستسلم أبداء فستندهش من النتائم. حيث ستشعر بتحسن ملحوظ في الحال 
تقريباء ولكن القفزات الدائمة باتجاه الأمام في معدل الأداء لن تحدث قبل مرور أشهر 
عديدة من العمل التواصل. |ذا التزمت به فستصيح نتائجك وإنجازاتك في كل من 
ستقابله بانك عبقری. 


ب. من بسطيع القيام بهذا! 

القيد الوحيد لهذا النهج هو أنه يعمل على نحو أفضل مع البالغين من صغار السن 
(طلاب الدارس الثانوية العليا ومن هم أكبر سنا). فالأطفال الأصغر سنا عادة ما 
يحتاجون لإرشاد اکثر؛ على الرغم من أن بعض التدريبات يمكن أن تطبق عليهم. 
ففي الواقع» لا يمكن القول أبدا بأنه من المبكر أن يقوم الوالدان والمدرسون بتشجيع 
الأطفال الصغار على الاستمتاع بالتعلم باستخدام كل الأنواع الختلفة من “الذكاء"؛ 
ولكن مهارات الدراسة المتخصصة المذكورة في هذا الكتاب ليست ملائمة لهم. 

ولا يوجد حدود عليا للسن المناسبة لتطبيق هذا النهيم. أي سن. في أي وقت من 
العمر. مهما كان المكان أو الوقت الذي بدأت منه؛ مازال بإمكانك زيادة نسبة ذكائك 
وقدرتك على التعلم. حيث إن فكرة أنك تفقد القدرة على تعلم أشياء جديدة أو أنك 
تفقد سرعة تعلمك واستيعابك مع تقدمك في السن هي فكرة خاطئة. والحقيقة أن ذكاءك 
مثل عضلات جسدك: إذا لم تستخدمه» فستفقده. وعلی العکس من هذا؛ إذا قمت 
بتدريبه » فسيزداد قوة بالفعل. وسيغطى الفصل ۳ بعض وظائف العقل الفسيولوجية 
التى تجعل هذا الشيء في الإمكان. ۱ 


احزء أ مقدمه 


ويعمل هذا ا منهج بنجاح على أي مهمة تعليمية. وسيمكنك تحقيق أي نجاح فريد 
في أي محيط تكون به: دراسة مدرسية رسمية؛ أو تدريبات واختبارات رسمية» أو 
مشاربع تعلم شخصية؛ أو جلسات التعلم غير الرسمية. سيمكنك إحراز نتائج إيجابية 
بغض النظر عن أي تجارب سلبية سابقة مع التعلم الرسمى المنهجي في الارسة. 
فماضيك ليس بالضرورة أن يماثل مستقبلك. في الواقع ؛ كلما كانت نتائجك في المارسة 
سيئة ) كان من الأسرع مشاهدتك للفرق الان. 

ج. كيف دمكن أن يكون هذا ممكنا! 

يعتبر العقل مثل جهاز كمبيوتر متطور تم تركيبه وتشغيله؛ ولكن لم يأت معه كتيب 
التعليمات الإرشادية الخاص به. اعتبر هذه هى دورتك التدريبية التمهيدية عن كيفية 
استخدامك لپذا الجهاز التطور. ۱ 

فالایمان بوجود قدرات عبتریه کامنه لديك مبنى على حقيقة بيولوجية 
وفسيولوجية العقل وما تخبرئا به الأبحاث التى أجريت عن الذكاء على مدى الثلاثين 
عاماًالمنقضية. وسيوفر لك الفصل ۳ خلفية عن كيفية عمل العقل ككل؛ ثم ستعرض لك 
الفصول 4 ؛ ۵ كيف يمكنك أن تستخدمه ليساعدك في العمل على تحسين وتنمية 
ثلائة من اساسیات التعلم التفوق : الاستعداد؛ والذاكرة» والتركيز. 

لاذا يعمل هذا النهج بنجام؟ أنه طبيعي وفطري. حيث إنه يقوم بالتعرف على 
الوسيلة التي تتعلم بها فطرياء وبساعدك علی |عادة اکتشاف كيفية استخدام تلك 


القدرة على التعلم. 
د. ماذا من المهم أن نجرر العبقري الكامن بداخلك! 


أن تكون شخصا متعلما ناجحا لم يعد مسألة اختيار أو مجرد أفضلية يمكن أن تتحلى 
بها. لقد أصبح ضرورة لكي تنجم في الاستمرار الازدهار في "عصر امعلومات". حيث 
أصبم الستقبل ملکا للمتعلمین. کما یتم |خبارنا دوما بواسطة وسائل الاعلام الحتلفة؛ 
نحن نحيا في عصر التغير السريع. وإيقاع هذا التغير أسرع من أي وقت مضى في تاريخ 
البشرية. حيث إن كل عام يعتبر حوالي ۳۰-۰ مما تعلمناه وأدركناه عن عالنا 
نقص التعليم يمكن أن يكلفك معلومات عتيقة وقديمه. 
أكثر من أرقى أنواع التعليم, فحتى وقت قريب -أواخر القرن التاسع عشر والقرن العشرين- كانت قرة 
مجهول العضلات هي السيطرة على النجاح الفردي. على الرغم من القدرات العقلية للبشرية 
التنامية؛ اعتمدت معظم النجاحات الفردية للفرد كصياد أو جامع للثمار في العصر 
الحجري» أو كمزارع في العصر الزراعي ؛ أو عامل في مصنع في العهد الصناعي على 
القدرة البدنية من أجل العمل اليدوى الشاق. 
با الیوم وستقبلا فقرة العقل هي التي ستحكم. فامتلاك أراض أو العمل في 
وظائف مرموقة لم تعد هي الثروة الحقيقية التي يمتلكها الانسان. الآن العرفة هي 
الثروة. العرفة هی مکمن الستقبل الزاهر والامن. 


بمکن آن تتعلم آي شيء 


بوجد دوماً نكلفة ومخاطر لكل 
والمخاط رأقل بكثير من المجال 
الواسع لتكلفة ومخاطر البقاء 
في راحة بدون عمل. 

جون اف. کینیدی 


عندما تمزج العدل الذهل لتقادم المعرفة مع حقيقة أن العرفة هي الان أكثر السلع 
التجارية قيمة على وجه الأرض؛ فستبدأ في فهم قيمة تعلم كيفية التعلم السليم. كذلك 
ستبدأ في رؤية المواد الدراسية في المدرسة والجامعة في ضوء تلك الستجدات الجديدة. 

ليس بالضرورة أن يكون محتوى المواد الدراسية هو الشىء الأكثر أهمية هناء لأن 
هذا المحتوى من المحتمل أن يتقادم بعد سئوات قليله ؛ ial‏ فيما يتعلق بالعلوم 
والتكنولوجيا. إن القيمة الأساسية هي التدريب الذي تتلقاه على تعلم كيفية اكتساب 
العرفه. فكل مادة تساهم في تدريبك وتمرينك على نوم مختلف من "الذکاء. 


فكما ستقرأ فى الفصل or‏ أنت تمتلك بالفعل أنواعا عديدة من "الذکا:"؛ ولیس 


۰ 
7 


نوعا واحدا فقط. فتعلم الرياضيات» والتاريخ» والكيمياء» والموسيقى » والفنون كل هذا 
بساعد في تدريب أنواع مختلفة من الذكاء. أنت في حاجة لأن تدرب كل أنواع الذكاء 
هذه إذا كنت في سبيلك لاستغلال قدرة عقلك على التعلم غير المحدودة تقريبا استغلالا 
كاملا. 

تستطيع تنمية تلك القدرة بنفسك إذا كنت غير ملتحق بمدرسة حاليا. ولكن. 
إذا كنت تدرس في مدرسة, فأنت تتمتع بأساس التدريب المتغير الثالى لاستخدام 
المبادئ والتقنيات الواردة في هذا الکتاب. بالضبط مثلما بستخدم الریاضیون pals‏ 
مختلفة لتنمية مناطق مختلفة من قدراتهم البدنية -كممارسة الجري لتنمية القدرة على 
ممارسة الأيروبك› وتدريبات حمل الأوزان لزيادة وة العضلات ؛ وممارسة تمرینات 
الشد لزيادة مرونة العضلات- يجب على التعلم الذي يسعى للتفوق أن يكون على 
ارتيام وتوافق نفسی تجاد تنمیه العدید من نوا الذکاء ؛ وليس فقط أن يكون متحكما 
أو مسيطرا على نوع أو اثنين من أنواع الذكاء التي تشعر بالراحة حيالها. 

فتدريب نفسك على التعلم السليم هي أعلى المهارات التى يمكنك أن تتعلمها 
اليوم من حيث القيمة. فلم يعد من الكافي أن يكون لديك اتجاه أن یا التعلم قد ولت 
ناجحا في عصر المعلومات فيه هي مغتاح النجاح؛ يجب عليك أن تكون متمرسا وماهرا 
في اكتساب المعرفة وجعلها جزءا منك. وسيكون هذا عملية متواصلة بلا توقف. تدرب 
على كيفية التعلم بشكل سليم: وأحبب التعلم؛ وإلا فسوف تتخلف في الوراء وستضطر 

J‏ اعتقادی 9 أكبر خطأ يفم فيه مخططو التعليم اليوم هو ترديد الحديث التافه 
عن ضرورة جعل مدارسنا وكلياتنا. وجامعاتنا وثيقه الصله Ly‏ اکثر بواسطه الترکیز 
علی تدریب الهارات. هذا یعتبر بضیعه للوفت. حیث ان مجتیعنا التكنولوجي ا 
الإيقاع السريع يتغير بسرعة كبيرة لدرجة أن أي مهارة من نوع خاص سیتم تعلمها او 
التخرج برنامجه التدريبي. coma‏ عديمة الفائدة بنسبة ۰ بعد آن بيصم هذا 
الشخص على قوة العمل بعامين فقط. في العصر الذي فيه العرفة هي الصدر الرئیسی 


لثروة» فان الهارة الخالدة حقا هي تلك التي تعطي لك القدرة على مواصلة التعليم 
لبتية عمرك. فاذا کانت دراستك السابقة لا توفر لك هذا؛ یتوجب عليك آن تحصل 
علیه بنفسك. وقراءتك واستعانتك بهذا الکتاب هي خطوتك الاوی. 

ولکن |ذا أجبرتك الظروف الخارجية علی آن تصبم متعلما بدی الحیاة؛ فهذه هی 
متعة الانجاز التي سوف تجعلك دوما علي الطریق السلیم. وعملية التعلم هي عملية 
فطرية وممتعة؛ فقط اسأل أي طفل (إذا استطعت التغلب على تعقيدات فهم لغة هذا 
الطفل). مفتام مستقبلك تحت سيطرتك تماما والأشياء التى يمكن تحقيقها المتدة 
أمامك مثيرة ومحفزة حقا. 


ه. من أين أبدأ! 


سيعطيك هذا الكتاب أولا استعراضاً موجزاً للنظرية والمهارات الأساسية (الجزء ؟) 
نم يمدك بسلسله من التدريبات العيليه والاستراتيجيات التي سوف تصبم نقطه 
البداية لعلاقة الحب بيئك وبين التعلم مدى حياتك (الجزء م). التلميحات العملية 
والاستراتيجيات في الجزء ١‏ يمكنك وضعها موضع الاستخدام فورا إذا كنت في حاجة 
عاجلة لتحسين وتنمية منطقة معينة من مناطق الذكاء. 

قام البعض بالتكيف مع اتجاه مقولة "كن مستعدا” فيما يتعلق بجعل العقل مستعدا 
وقابلا لتعلم أي شیء تریده 3 الحياة. كما توجد تدريبات واستراتیجیات متخصصه 
والتي تركز على نوع معين من التعلم في محيطات التعليم الرسمي النهجي في المدرسة؛ 
والجامعة» أو الدورات التدريبية المحترفة الوجهة» على سبيل الثال؛ إلى مجال 
التأمين والحصول على تراخيص التعامل في العقارات. 

يجب آن lag‏ پقراء؟ الفصلین ۰۳ ؛ معا. م عليك أن تأخذ المبادئ الأساسية 
للفصل ؛؛ وتجهز نفسك جيداء نم قم بدراسة الفصل ۳ مرة آخری. حیث إن الأفكار 
الواردة بهذین الفصلین ستشکل فیما بينها الخيط الذي سيجري عبر بافي محتويات 
الکتاب وسیربط کل التدریبات والاقتراحات بعا. حتی آصغر التلمیحات الاراسية 
مصممة لتتوافق مع طريقة عمل العقل ولتتوافق مع الكيفية التي تحتاجها "آنواع 
ذکانك" الختلفة لیتم استثارتها وتحفیزها 


و. ماذا يجب آن تنوفع! 


توقم الإخفاق... فقط في البداية. ولن تفشل لأنك غبي أو لأن ما تقوم به شيء بالغ 
الصعوبة. ولکن بسبب القاومة البشرية الفطرية للتفییر. حيث إنك ستمر بحالة من 
الیل التلقائی الباطنی للحفاظ علی التوازن الداخلی لذاتك بواسطة |عادة تكييف 
عملياتك لفسیولوجية الداخلی وستقاوم تلك 5535 أي تغيير يطرأ على أي 
من أعضائك؛ حتی لو کان هذا التغییر عظیم الفائدة لاقصی درجة. ولذلك؛ فأي تيغير 
ایجابی مفاجی منك لن یحدث بشکل فوري؛ بل ستحدث التغییرات ببطه ولکن 


احزء ا؛ مقدمة 


۲ 


یمکن آن تتعلم آي شيء 


عند الرجل العبقري, تكون 
أخطاؤه اختيارية وتعتبر هي 
البوابات والمداخل الني يعبرها 
في سبیله للاکتشاف. 


خیمس جویس 


العبفرية عبارة عن ۸۱ الهام 
و عرف وجهد. 
توماس |دیسون 


عبفری؟! لفد ظللت آتدرب لمدة 
اربع عشرة ساعة بومیاً علی 
مدی السبعة والثلائین عاما 
الماضية, والأن یقولون انني 
عبفری! 
بابلو ساراسات 
(عازف کمان وملحن |سباني) 


بشکل متزاید. ولکنها ستكون تغييرات حقيقية. في واقع الأمر» إذا قمت بالالتزام 
بالتعلم طوال حياتك واعتبرت التعلم جزءا لا ينفصل من حياتك» فستتحقق النتائج 
باسرع معا تتوقع؛ فقط لن تکون بنفس السرعة التي ترغبها. 
إن الإخفاق وارتكاب الأخطاء هما الطريقة الوحيدة لإحراز تقدم حقيقى وملموس 
في شىء ما جديد. فلقد قيل قديما إن الطريقة الوحيدة لان تحفق نجاحا باهرا هی أن 
تضاعف معدل إخفاقك. وهذا القول ليس حقا بالسخافة التى يبدو بها للوهلة الأولى. 
فاذا ترتکب اخطا:. فانت لا تقوم بدفع نفسك بجدية تجاه عوالم جديدة من 
الإنجازات ممكلة التحفيق. فحدوث الفشل والاخفاق شىء طبيعى مع بدایه کل شىء 
جدید أو غير مألوف. كما أن الإخفاق سرعان ما يتبدد مع بذلك للمجهود؛ ولا تتوقف 
عن بذل هذا الجهد حتى يفون عدد نجاحاته عدد أخطانك. 
ولذلك؛ يجب عليك أيضا توفع بذل قدر كبير من الجهد. حيث إن العمل الطلوب 
إنجازه سهل ولحد ما بسيط؛ ولكنه أيضا جديد. ولذلك» من المحتمل أن يكون غير 
مريح فى بداية الأمر. حيث يستلزم الأمر بذل بعض الجهد للتغلب على هذا الشعور 
بعدم الارتیام واستکشاف الافاق الجديدة. قم بإيجاد الطاقة اللازمة لبذل هذا الجهد 
توقم أن یتطلب الامر منك الثابرة والاصرار. |ٍذا أخفقت هرات عديدة» فابذل 
المزيد من الجهد؛ وحتى مع كونك لم تر بعد النتائج المأمولة, لا تستسلم. غير 
استراتيجياتك» واستعرض ما تقوم بعمله بشکل عام؛ وجرب شینا جدیدا. واذا التزمت 
بالبادی والقواعد الواردة بهذا الکتاب؛ فستنجم. 
والاکثر آهمية من هذا؛ توقم حدوث منظومة ضخمة من النتائم الایجابیة منها 
ما يلى : 
٠‏ تطوير ونشأة ما قد يمكن تسميته بصندوق الوسائل وتقنيات التعلم والتي يمكن 
أن تحقق لك النجام في أي مهمة تعليمية تكلف بها. 
٠‏ تضاعف فعالية وكفاءة قدرتك على التعلم لأربعة أضعاف. 
٠‏ مضاعفة سعة ذاكرتك إلى حوالى ٠٠١‏ ضعف وأكثر. 
* مضاعفة سرعة قراءتك وقدرتك على الفهم لضعفين أو حتى ثلاثة أضعاف. 
٠‏ سينو لديك دافع مستمر بلا توقف لتحقيق أهدافك التعلمية. 
٠‏ ستتعلم كيف يمكنك استخدام الوسيقى وأساليب الاسترخاء القديمة لإعادة 
شحنك بالطاقة لمواصلة التعلم والدراسة. 
۰ ستكتشف كيف تجعل كل مهمة تعلمية تتناسب مع أسلوبك الشخصى في 
التعلم للوصول شتانج مدهشه. 
توقع أن تجد بعض الأفكار الفيدة والتلميحات التى سوف تؤتى ثمارها بشكل 
فوري. ستقوم باكتشاف والتمتع بأفضل النتائم إذا خصصت بعض الوقت لللء "صندوق 


آدوات وأسالیب التعلم" الخاص بك بالعديد من المهارات ووجهات النظر الجديدة في 
pla‏ ولكن: إذا كانت مشكلتك حاليا هي تصفم واستذكار كتاب مدرسي صعب على 
وجه الخصوص» فالفصل الذى يتناول أساليب القراءة الضمن في هذا الكتاب سيتوى 
بجدارة حل تلك المشكلة تلقائيا. 

وأخيرا» وعلى مدى صفحات الكتاب» سيتم إعادة وتكرار الأفكار والفاهيم في 
أماكن عدة. ولقد تم القيام بهذا عن عمد. فكما ستقرأ في الفصول اللاحقة؛ الإعادة هي 
أصل اللهارات؛ فبها يتم تخزين المعلومات في ذاكرتك طويلة الأمد. 


ز. السئولية السخصية 


في الاضى: كان التعليم دوما شيثا يتم تلقينه لك أو الدفع به إليك. حيث إنك تعودت 
على أن تجلس مستسلما بشكل سلبى وتتقبل ما يتم تلقينك إياه بواسطة العلم» أو 
الدرب ) او الأستاذ. وإذا لم تتعلم "؛ فمن السهل آن تلفي باللوم على عدم كفاءة 
onl‏ 

والان عليك تغییر هذا الوقف. حيث إنه عليك أن تتحمل مسئوليتك الشخصية 
تجاه تعلييك. فأي شخص في سن طلاب المدرسة الثانوية أو أكبر سنا يمكنه أن 
يدرك مفهوم التعلم الإيجابي. كل شخص بلغ هذا العمر لديه أيضا نوع من الخطط 
والتصورات التعلمية التى يمكنه استخدامها لتدريب نفسه على تلك الطرق والوسائل. 
ذا لم يكن لك خطة أو تصور لعملية التعلم: يجدر بك أن تخطط لإحداها؛ فدائما 
ما يوجد شىء ما يمكنك دراسته لتحسین وندعیم مكائتك الدراسيه . ودر جاتك 
ومهاراتك. وقدراتك. 

ادفع نفسك إلى ما وراء منطقة راحتك. أنت لست في حاجة لأن تذهب لأقصى 
درجات الحماس؛ ولكنك لن تتقدم وتحقق مستويات عالية ما لم تدفع نفسك إلى مناطق 
لم تطأها من قبل ؛ على سبیل الثال آن تغني لنفسك مناهج الجبر التي تدرسها كوسيلة 
للتذکیر بالعادلات ن الامتحان (لا يستحسن أن يكون حولك من يمكنه سماعك!). 


اخزء ا: مقدمة 


علی المدی الطویل, کل ما 
بمكنك إصابنه هو الهدف الذي 
وضعته لنفسك مسيقاً. ولذلك, 
بالرغم من أنه من المحتمل 
اخفافك في اول الأمر, فمن 
الأفضل لك أن تنصب أمامك 
(sa‏ أعلى واسمی. 
هنري دیفید تورو 

















إمكانيات عقلك المذهلة 
ونسبة ذكائك المدهسة 


د. ماريان دياموند 





أ. يمكن لهذا الفصل أن يغير حيانك 

إدراك وفهم كيفية عمل عقلك و"ذكائك” يمكن أن يغير حرفياً مجرى حياتك. فسوف 
يغير: 

* موقفك واتجاهك تجاه التعلم؛ 

۱ النتائم التى la oo‏ من عمليه التعلم, 

* نواتج ومخرجات |بداعك 

٠‏ قدرتك على حل الشکلات؛ 

۰ نجاحك ني أي من مناحي الحياة ہما فيها عملية التعلم ونحن نعني أي 

مناحى الحياة بالفعل ! 

تلك ليست معلومة سرية. إنها معلومة حديثة نسبيأء ولكنها مبئية على العمل 
الذي تم نشره للعلماء والباحثين البارزين (فاز بعضهم بجائزة نول نتيجة لعملهم 
على مدى الخمسة والعشرين عاما الماضية. حيث إن العديد من أصحاب المهن والمعلمين 
لعروفین قد قاموا بهذا البحث وجعلوه مناحا للعامة بواسطة نشره في الكتب؛ ومناقشته 
في الندوات» وورش العمل» وأشرطة الفيديو والتسجيل. ومع هذاء فمازال هناك القليل 
جدا من الناس على علم بتلك امعلومة التي يمكن أن تغير مجرى الحياة. فهي ليست 


۷ 


اخزء ۲؛ الأساسیات 


جزء! من النهم الدرا سي الرسمي في المدرسه او الكلية. لذا يجب عليك بذل الجهد 
للحصول عليها بنفسك. وقراءتك لهذا الكتاب تعتبر بداية جيدة. 

يناقش هذا الكتاب العناصر العامة المشتركة لتلك الثورة الدائرة في مجال 
pal‏ ويطبق تلك العناصر علی بعض الهارات الأساسية الضرورية لإحراز النجام 
في الجلسات الدراسية الرسمية في المدرسة» وكذلك في مواقف التدريب الرسمية وغير 
الرسمية في مجال العمل. ۱ 

هذا الفصل یعتبر ملخصا مبسطاً لبعض (ابحات شدیدة التعقید. حيث تم تقديمها 
هنا لتعطيك لمحة عن مدى عمق القدرات الكامنة غير الكتشفة فى عقلك ولتساعدك 
على نهم سبب وضع التدریبات» والاستراتیجیات؛ واللمحات التي تم سردها 3 
الكتاب. يوجد سبب لهذا! 
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ب. الأعداد الي سوك عير حيائك 
المعلومة التي تحتاج معرفتها لتتفهم اساسیات عمل عقلك وذكائك منظومة في صورة 
أعداد. تلك الأعداد تتيح لك البصيرة الكافية لرؤية واضحة لقدراتك الكامنة غير 
المعقولة. هل تعلم أنك تمثلك : 

٠‏ تريليونات فون تریلیونات من الخلایا j‏ عقلك› 

0 مائه بليون من الخلايا الخيه في "عقلك المفكر", 

* با پقدر بحوالی عشرین WI‏ من الوصلات العصبية بين الخلايا الخية› 

0 سبعة نو من "الذکاء") | 

* اربعهٌ اطوال من الوجات لانماط موجات العقل البشری 

۰ ثلاثة عقول في عقل واحد العقل الثلائی)؛ ۱ 

: ثلاثة أشكال أساسية للتعلم‎ ٠ 

e‏ جانبین للعقل العلوي؛ 

* عقلا واحدا؛ کل شخص لدیه عقل واحد!۲ 


ج. يوجد أكدر من كمبيوئر واحد بداخل 

راسك 

سبق توصيف العقل البشري بأنه أقرى كمبيوتر يمكن تصوره. وهذا الوصف 
دقيق لأبعد حد. ففى حقيقة الأمر» العقل البشري عبارة عن جهاز كمبيوتر 
بالغ القوة لدرجة مبهرة مكون من خلايا إلكترو-كيميائية حيوية. ولكنه أكثر 
بكثير من هذا الوصف. فكثافة المادة الکونه pal‏ ونظام الاتصالات الفعال الذي 
يعمل على نحو ممتاز فيما بين أجزاء الخ اللختلفة على الستوى الهيكلي 
لکون للمخ کل هذا دفع عملية لتفکیر لیات عمل الخ لابعد من مجرد 
النظرة الميكانيكية. نحن اکثر من مجرد أجهزة کمبیوتر ذات فدرة عالیه على 
العمل وتتضمن العديد من الوظائف الخطية. حيث إن الوظائف البيولوجية 
لعقلنا أدت ly‏ لدخول وتجاوز حدود عالم من التعقید ) والإبداعية, والادراك 
الذاتى يمكن لعلماء الكمبيوتر أن يحلموا به فقط. 





إمكانيات عقلك المذهلة ونسبة ذكائك المدهشة 


العقل النلاني 


العقل الأنى 


العقل الأوسط 


وبناء على ما تم إدراكه عن ple‏ بيولوجية العقل؛ بجانب اكتشافات العلماء على 
مدى الأعوام الخمسة والعشرين الماضية؛ فإن الخبراء توصلوا لنتيجة وهي أننا نستخدم 
فقط ما يوازي ۸۱۰-۲ من فدراتنا الكامنة للقیام بعملیات التفکیر العلی. إن وعي 
وإدراك النتائج الني تضمنها هذا البحث الذي أجري على قدراتنا الدراسية والتعلمية 
یعد البدایه للوصول ای باقی قدرات وامکانیات العقل. 


۱. ثلائه عقول ق عقل واحد 

بواسطة أخذ قطاع من الخ البشري یظهر بوضوم أنه يوجد بالفعل ثلاثة مخاخ موجودة 
وجود أنشطة كبيرة الاختلاف فى الأجزاء الثلاثة التي قام بتسميتها بالعقل الثلاثي : 
العقل الزاحف؛ والعقل الطرفي؛ والعقل اللحائى أي القشرة المخية. وكل منها يبدو أنه 
تام بالساهمة في حدوث مراحل مختلفة من التطور البشري. 


) العقل الراحف 
أكثر أجزاء العقل البشري بدائية تم تسميته بالعقل الزاحف لانه التحكم في اللستويات 
الدنيا من التفكير التي ينتج عنها السلوك الغريزي الذي نقوم بربطه ذهنيا بالزواحف. 
بالإضافة إلى مراقبة وتنظيم مثل هذه الوظائف الجسدية اللاارادية مثل التنفس؛ 
وضربات القلب ؛ والجوع. والعقل الزاحف هو آیضا موطن الإحساس بالکان والسئول 
عن ردود الأفعال الفسيولوجية اللاإرادية التي يقوم بها الجسم في حالة الشعور بالخطر 
كزيادة ضربات القلب وارتفاع ضغط الدم الشرياني والجلوكوز في الدم. تلك الأفعال 
الغريزية والرتبطة آکثر ما یکون بتأمين الحماية والإبقاء على الحياة مكانها في هذا 
لجز البدائي هذا من عقلنا. 
يوجد عنصر واحد من الوظائف التى يقوم بها هذا الجزء من العقل مرتبط على وجه 
التحديد بالاستذكار. عندما يسيطر الجزء الزاحف (البدائى) من العقل على سلوكنا (في 
حالة تعرضنا لهجوم جسدي ويستجيب الجسد بشكل غريزي مثلا)؛ في هذا الحالة 
يمكن الوصول بشكل طفيف للمستويات العليا من وظائف العقل لدينا. تلك الوظائف 
محصورة داخل حدود ما. في الواقع ؛ أي تعرض لضغط سلبي سيؤدي لنفس التأثير 
بدرجات متفاوتة. هذا يعني آن الحالة الثلی للعقل للاستذکار تشمل وجود آقل قدر 
من الضغط. 


ب) العفل الطرق 


لعقل الطرفي» أو الأوسطء يتعامل مع وظائف عقلية أكثر تعقيدا من نظيره الأدنى 
مستوى. حيث تطور بعد العقل الزاحف ويقع أعلى منه. 


كما يتم تسمية العقل الأوسط غالبا بالعقل "الثديي” لأنه يعمل بشكل كبير بطريقة 
مشابهة لعظم الثدییات الأخرى. وهو الموطن الأولى للانفعالات العاطفية» وتنظيم 
لجهاز الناعي والهرموني. 

كما تشير الأبحاث إلى أن العقل الطرفي هو الوقع الاساسي لخزن الذاكرة طوبلة 
الأجل. هذا القرب من موطن أقوى مراكز انفعالاتنا العاطفية له تأثير ضمني واضم على 
قدرتنا علی التذکر والتعلم. حيث كما ستقرأ في الفصل 60 aol‏ الفاتيح الرئيسية للتذكر 
هو تداعي العاني والشاعر؛ وأقوى حالات نداعي العاني pes‏ هي تلك المرتيطة 
بالانفعالات العاطفية. ویمکنك تفهم الامر |ذا فکرت به مسترجعا آقوی الذکریات التي 
هدیه حصلت علیها علی ال طلاق ی یوم میلادك؟ 

يمكئك على لارجم استرجاع تفاصیل آکثر بکثیر عن تلك الاحداث الفعمة 
بالانفعالات العاطفية والتى حدثت مئذ عدة سنوات أكثر مما يمكنك استرجاعه من 
التفاصيل عن أشياء عادية حدثت الأسبوع gl‏ فالانفعالات العاطفية هي المفتاح 
لذاکرة قوية. 


(ج) القشر ۵ الحیه 

إن النشاط الذي نرى أنه إحدى الوظائف "العلیا" للتفکیر يوجد في آعلی الطبقة 
الخارجية للمخ: القشرة المخية (العقل اللحائي). هذا هو عقلنا الفکر. حیث إنه 
يحتوي على أعلى "آنواع الذکاه"؛ مثل قدرتنا علی الاستنباط؛ وتحدید الأهداف 
ووضع الخطط؛ وتطویر اللغه ؛ والتصور التجريدي. 

تلك الطبقة من الخ يبلغ سمکها ربع برصه فقط؛ ولکن ثنیاتها وتلافیفها روالتي 
تعطی الشکل التجعد للمخ) تخفي مساحتها الفخمة. حيث إنها الكان الذي يدرك 
ويتفاعل مع كل المدخلات التي نتلقاها ويتعرف على الوسائل الختلفة التي بها نعرف 
بها العالم من حولنا وندرك أنفسنا. 


(د) ثلاثة عقول تعمل كعقل واحد 
لا تعمل تلك العقول الثلاثة بمعزل عن بعضها البعض. حيث إنها متصلة ببعضها 
البعض بواسطة خلايا وهياكل خاصة تعمل كوصلات اتصال فيما بين تلك العقول 
الثلاثة. وتعتبر حالة "اليقظة السترخية” هى أفضل حالة للاستذكار الفعال حيث 
تكون تلك الوصلات الاتصالية منفتحة وتعمل بفعالية عالية. في أوقات الضغط والشد 
العصبی الشدید وتواجد خطر مادي آو انفعالی کبیر؛ تکون خلایا الاتصال الواصلة 
للعقل الأعلى مغلقة فعليا ويتم التحكم في أفعالنا بواسطة العقلین الزاحف والطر. 


الجزء ؟: الأساسيات 


العقل الأعلى 


0 


إمكانيات عقلك المذهلة ونسبة ذكائك المدهشة 


۳ 


؟. وضع عقلك ف الحالة المثلى لأقصى تعلم 
يتكون عقلك من تريليونات عديدة من الخلايا. في العقل الأعلى -أو القشرة الخية- 
لديك أكثر من ٠١١‏ بليون خلية حية تسمى الخلايا العصبية 1607015. وکل خلية 
في حد ذاتها أقوى من أقوى أجهزة الكمبيوتر على سطم هذا الكوكب. حيث إن لها 
ملایین الضخات والنظمات فقط لتنظيم تغذیه الخلیه ومستوی الصودیوم؛ ناهيك عن 
كل الوظائف الأخرى للخلية. إنه أمر مذهل. 

ولكن مع هذاء فعدد أجهزة الكمبيوتر فائقة القوة تلك ليس هو المحدد لنسبة 
الذكاء. فكل خلية موصلة لديها الإمكانية لصنع عشرين ألف اتصال مختلف مع باقي 
الخلايا الأخرى. وهو ما تقوم بفعله كيانات تسمى "النهايات الطرفية البروتوبلازمية 
المتشعبة” الخارجة من الخلية العصبية والألياف العصبية والتي تفرع خارجة من 
لخلية الرئيسية للجسم. ویوجد اکثر بکثیر من مجرد النهایات الطرفية البروتوبلازمية 
الصفری والالباف العصبية الأكبر حجما والتي هي العناصر الاساسية ی شبکة 
الاتصالات الواسعة التى تكون فيما بينها القشرة الخية في مخك. 

وتشبه النهايات الطرفية البروتوبلازمية التشعبة لدرجة كبيرة وصلات الهاتف 
"الداخلية"؛ بينما تشبه الألياف العصبية كبلات الألياف البصرية عالية الكفاءة 
الستخدمة فى نقل البيانات عبر السافات البعيدة. حيث يشبه الأمر كما لو كنت 
تمتلك شبكة الإنترئت الواسعة داخل رأسك. 

وبطريقة مبسطة؛ يمكن القول بأن الذكاء هو وظيفة مكونة من عاملين: 

(أ) عدد الخلایا العصبية العاملة؛ والأكثر أهمية› 
(ب) عدد وصلات النهایات الطرفیه البروتوبلازمیه التشعبه داخل راسك. 

حيث يحدد الأول حجم tls‏ وقدراته وإمكائياته الكامنه. وهو عدد لا يتفاوت 
بدرجة كبيرة فيما بين الأشخاص» حيث إن لدينا جميعا القدرات والإمكانيات الكامنة 
الأساسية. فلديك نفس القدرة العقلية وإمكانيات عقل أينشتاين أو ليوناردو دافينشى. 
لذا فالفرق الحقيقي يكمن في عدد الوصلات بين كل خلية عصبية وأخرى. هنا يتم 
صنع العباقرة؛ ثعم؛ صتعهم. . 

حيث إن الوقت لم يفت أبدا على العمل على زيادة نسبة ذكائك. حيث إن العلماء 
بقتنعون بدوام تواجد القدرة على زيادة كثافة مادة مخك بواسطه استثارة وتحفيز 
نمو وصلات نهايات طرفية بروتوبلازمية متشعبة جديدة بشكل مستمر عبر حياتك: 
حيث إن تلك القدرة لا تختفي أو تزول بتقدم العمر. مازال بإمكانك تحويل نفسك إلى 
عبفري. 

عندما تقوم بتحدي قدراتك العقلية بواسطة تعلم أشياء جديدة والخروج لا وراء 
حدود منطقنك العقلیه الریحه» فإنك بذلك تقوم بإيجاد نهايات طرفية بروتوبلازمية 
متشعبة جديدة وخلايا عصبية جديدة لأجزاء جديدة من مخك. وبذلك فإنك تزيد من 
نسبة ذكائك! ولكن من جهة آخری. |ذا توقفت عن متابعة تلك العملية؛ كما يفعل 
الكثير منا عندما نتوقف عن متابعة الدراسة الرسمية ونجد آنفسنا منشغلین بضغوط 
العمل والعائلة» فلن نبقى على حالنا فقط؛ بل ستنخفض فعليا كثافة المادة الکونة 
pal‏ لدينا. حيث إنك ستفقد كتلة النهايات الطرفية البروتوبلازمية امتشعبة والخلايا 
العصبية. ستفقد ذكاءك بالفعل. 


ولکن الاخبار الجيدة آنك لن تفقد القدرة والامكانية علی استرداد مستوى ذكائك 
السابق أو حتى الوصول لستويات أعلى مما كنت عليه | قد یصعب تصدیق هذا؛ خاصه 
إذا كنت حاولت مؤخرا ple‏ أشياء جديدة في حياتك ووجدت ال مر أكثر صعوبة بكثير 
میا کان علبه عندما کنت أحدث سنا تذكر أن الأمر يستلزم بعض الوقت لتسخين 
وإحماء عضلات التعلم لديك وإعادة تكييف نفسك لتعلم أشياء جديدة إذا أهملت هذا 
الجزء منك وجعلته خاملا بلا نشاط لدة طويلة. ذا توافت عن cls Seiad‏ اك 
۳ ۰ أو ٠١‏ عاماء فليس من الواقعية أن تنوقع أنك ستكون قادرا على القفز مرة 
أخرى عائدا لنفس الوظائف والقدرة العقليه التي يتمتع بها طالب متمرس. 

ولکن اقتحم بشجاعة ! ee‏ إن لقدرة علی تحقيق هذا موجودة 
بداخلك. مهما كانت النقطة التي تبدأ من عندها لا فانت تملك القدرة بداخلك 
على أن تكون أكثر ذكاء مما كنت عليه في أي وقت مد مضى. لا يهم إن كنت طالبا راسبا 
ل الدراسة أو حاصلا على درجة الدكتوراه. مازال بإمكانك تحتيق أكثر مما حلمت 
به من قبل. 


د. العقل ثُنائي الجواذب 


داخل الجزء الأعلى من مخناء القشرة الخیة؛ بوجد تقسیم واضم سیز للمهاه 
والوظائف. حيث إن الوظائف الأساسية لملیا للمخ PISS‏ والتفکیر النطتي: 
والتحليل المكاني كل منها متركزة بشكل أساسي في منطقة معينة من الخ. 
والمنطقة الأكثر أهمية منها هي تلك المنطقة الصغيرة الواقعة بين الجانبين الأيمن 
والأيسر من الخ. تلك المنطقة التي حاز عالان هما د. روجر سبيري» ود. روبرت 
أورنستاين على جائزة نوبل نتيجه لعملهما على تلك الجزئية من الأبحاث. فبناء على 
بحثهما نحن نعلم الآن أن كل جائب من القشرة المخية يعتبر مسئولا بشكل أساسي 
عن نوعين من التفكير يختلف كل منهما عن الآخر فى خصائصه: 
حيث إن الجائب الأيسر من الخ مسئول عن: 
* التحلیل والتفکیر النطتی» 
ه Ly‏ التي تحدث lilly‏ 
« الأعداد والقدرة الحسابية, 
٠‏ التفكير التخطيطى؛ و... 
a‏ التفكير العقلاني والتجريبي. 
في حين أن الجانب الأيمن من الخ مسئول عن : 
٠‏ الإبداعية, 
٠‏ الحدس والبديهة. 
٠‏ الإدراك الموسيقى والموهبة الإيقاعية, 
۰ التخيل وأحلام اليقظة : 
* التفكير العشوائي غير المرتب» و... 
٠‏ الحاسة الفنية (الألوان؛ والمحاكاة» والادراك الکانی). 


احزء ۲: الأساسبات 


المخ الأيسر 


المخ الأيمن 


۳ 


إمكانيات عقلك المذهلة ونسبة ذکانك الدهشة 


كما یعرف معظمنا الان فان انماط تفکیرنا وتعلمنا یمکن وصفها بناء على معرفة 
أي من الجانبين يسيطر على التفكير. فوفقا للطريقة النموذجية لمجتمعنا» فذحن غالبا 
ما نقوم بالتبسيط والتهوين من شأن هذا التمييز بين الوظائف المسئول عنها جانبا الم 
بشكل يصل إلى حد التفاهة بواسطة اعتبار الأشخاص كالهندسين والمحامين أشخاصا 
ذوي مخ یساری" للغاية› ف حين 9 الفنائين والشعراء يعتبرون أشخاصا ذوي مخ 
"یمینی للغایه , 

ني حين أن حقيقة عمل عقولنا أكثر دقة من هذا بكثير. حیث یوجد جانب واحد 
يحكم ويسود أسلوب التفكير ۸٩۰(‏ يكون الجائب الأيسر)؛ ولكن أيضا الجانب الآخر 
له دور فعال ونشط للغاية ولیس أضعف من الناحية الجينية أو أي ناحية أخرى, 
وكذلك لا تقل قدراته عن قدرات الجائب الآخر. 

ولکن "مشکلة" هيمنة وسيطرة الجانب الایسر عند آغلب الناس نشأت بسبب 
توكيد وتعظيم مجتمعنا للقيم التجريدية التحجرة لخصائص الجانب الأيسر من ql‏ 
حيث إننا بذلنا ما في وسعنا للتقليل من قيمة وسمات الجانب الایمن للمخ وأضعفنا 
بشكل كبير القيمة الكلية لذكائنا في هذا السياق. كما افترضنا أن تلك الميزات متصلة 
مباشرة بنا ولا يمكن تغييرهاء معتقدين: على سبيل الثال أن المفكر المنطقى لا يمكن 
أن يكون مبدعا والفنان لا Aig‏ أن يمتلك مهارات في الإدارة التخطيطية الجيدة يوما 
ما 

لذا جعلنا أحد أهم أهدافنا فيما يتعلق بتطوير قدرات التعلم والدراسة لديك هو 
تفعیل الزید من الجانب النسي من عقلك وإشراكه في عملية التعلم. وتعزيز التكامل بين 
جزني ol‏ فالفنانون فادرون على التفکیر النطقي والتخطيطي. والهندسون والمحامون 
بمكن أن يكونوا مبدعين ويتبعون حدسهم. 

ش. کیف درکب موجات العفل 

يوجد أربع حالات عقلية أساسية في حياتنا اليومية؛ وكل منها لها نموذج مختلف 
لوجات العقل. وافضل دلیل لدینا على وجود الموجات العقلية البيوكيميائية أن النشاط 
والحيوية عبارة عن مجموعة متئوعة من النيضات الإلكترونية يمكن مراقبتها وقياسها. 
هذا مجال معقد من الا بحاث ولكن تفسير مبسط للنماذح الختلفة لوجات عقلنا يمكن 
آن یخبرنا بالکثیر عن الكيفية التى يمكن لنا بها إدارة طريقة دراستنا بأسلوب أكثر 
فعالية. 

تعتبر موجات بينا مؤشرا للحالة العقلية التي عادة ما ترافقنا أثناء استيقاظنا وتعاملنا 
مع عالمنا الخارجى: كالتواصل مع بعضنا البعض؛ وأثناء الشى أو قيادة السيارة أو 
التحرك المتعمد بطريقه أو باخری؛ وكذلك قيامنا بالتحلیل » والتخطیط, وأداء لهام 
اليومية. 


موجات بينا 


۳ 


احزء ۲؛ الأساسات 


وتلك هي الحالة التي نقضي بها معظم حياتنا. ولي تلك الحالة "نمضي" خلال 
اليوم ويتراكم لدينا العديد من الإنجازات التى حققناها وکذلك الکثیر من الضغوط 
العصبية. ويتغير بشكل دائم مستوى الانتباه لدينا من درجة إلى أخرى ويعود مرة 
أخرى. كما يحدث انقسام كبير لطاقتنا وتركيزنا أثناء محاولتنا التعامل مع الاف 
الأشياء التى تتنافس للفوز بانتباهنا. 
وتعتبر تلك الحالة ضرورية إذا كنا نريد التعامل مع الجانب العقد من العالم؛ 
ولكنها تعتبر بالكاد أفضل حالة يمكن أن نكون عليها عندما نحاول التركيز في دراستنا. 
ولكن مع هذا فهي الحالة العقلية التي يكون عليها معظم الئاس عندما يجلسون لأداء 
واجباتهم الدرسية ؛ ولا يحاولون تغبير تلك الحالة. 
موجات نيتا تظهر بأفضل ما يكون عندما نكون على وشك الذهاب للنوم. كما أنه 
من الشائع حدوثها في أنوع معينة من التأمل. 
موجات دلنا هي "رو موجات العقل. وتلك الوجات هي ما یمکن لرسام الخ آن 
موجات ls‏ يلتقطها أثناء اعمق درجات نومك. وصدق آو لا تصدق. فما یحدث آثناء حالة تومك له 
مؤشرات ضمنية مهمة عن كيفية تخطيطك لدراستك والفترة التى يجب أن تستذكرها 
في المرة الواحدة (لزيد من الإيضاح انظر الفصل ۵) ۱ 
۳۳ موجات ألفاء وهي التي تظهر عندما a‏ تام اليقظة, ولكن في حالة 
موجات ألفا مسترخية للغاية ؛ والتي يمكن تسميتها تقريبا "التأمل الیقط" . حيث يوجد القليل 5 
من الضغط العصبى في تلك الحالة. وفي تلك الحالة تكون الطرق الموصلة ما بين الأجزاء 
الختلفة لعقلك في أفضل حالاتها صفاً ويتمتع عقلك الأعلى بأعلى درجات الوصول 
للمناطق الأخرى من العقل. 
في تلك الحالة العقلية» ست ستختبر أسرع هم للمعلومات» وهذا النوغ من الإلهام 
الذى يحدث عندما تترك لخيالك المجال ليساعدك في ربط الأشياء التي لم يكن لها 
علاقة ببعضها من قبل (على سبيل الثال» إدراكك للمرة الأولى لدى التشابه الموجود 
بين النماذج الرياضية؛ والموسيقية؛ والشطرنج). كذلك يوجد, في تلك الحالة؛ أكبر 
احتمالية لأن تجد المعلومة طريقها للذاكرة طويلة الأجل. لذا فمن الجلى؛ أن الحالة 
العقلية التي يتوافر بها أعلى نسبه من موجات Wi‏ هى ما تنشده لأكثر مستوی أداء 
درا سي مثالي تریده. ۱ 
Liss‏ يتعلق yl‏ بالدراسة» فمن الهم ان تقوم حرفيا بوضع عقلك على “طول 
الوجة' الضبوط. حیث ان محاولتك لاستذکار عندما تکون 3 حالتك النمطية العتادة 
ly Lay‏ تحكمها موجات بيتا ستكون أمرا غير فعال مطلقا. لأنك وقتها ستكون في 
بعرکه مع اعداء اکثر بکثیر من کتابك الدرسي ي. 
على الرغم من أن الأمر يستلزم وقتا طويلا قبل أن تتعلم كيف تغير حالتك العقلية 
قبل البدء في الاستذكارء فلا تقلل من قدر أهمية القيام بهذا الأمر. حيث إن تغيير 


موجات ثينا 


٤ 


امکانیات عقلك المذهلة ونسبة ذكائك المدهشة 


الدخل الذي تبداً منه الذاکرة هو ما سيحقق لك أسرع pits‏ فيما يتعلق بأدائك 
في المذاكرة. لذا فكان من المهم للغاية أن يتم تكريس الفصل التالي من الکتاب لتقدیم 
بعض العناصر الافتتاحية عن كيفية اعدا دك "لحالتك العقلیه" قبل الیدء بفتح كتبك 


الدراسي. 


و ثلائة أسكال للتعلم 
تماما کیا لدینا جانب واحد من عقلنا هو الذي يسيطر على أسلوب تفكيرناء فهذا هو 
الحال ١‏ أنه يوجد “شكل” محدد للتعلم هو الأقوى لدینا. حیث توجد نظریات عدیدة 
مختلفة عن كيفية التعرف ووصف أساليب التعلم المحتملة لدينا. البعض منها معقد 
ومفصل للغاية. ولكن يبدو أكثر الأشكال دقة هو أبسطها. 

فأفضل طريقة نتعلم بواسطتها يمكن أن تندرج تحت واحدة من الفئات الثلاث 
التالية: التعلم المرئي2 التعلم السمعي» التعلم الحسي. (تم تبسيط تلك التوصيفات؛ 
والمقصود منها فقط أن تكون مقدمة 4 لفاهيم أساليب التفکیر الختلفه.) 


.١‏ الرؤية 
المتعلم بالأسلوب المرئي هو الشخص الذى يتعلم بشکل أفضل عندما يرى عرضا 
تقديميا عما يفوم بدراسته ) سواء بالصور ؛ أو بالکلمات الکتوبه) او بالتوضیح والشرح 

الفعلي. ويميل التعلم الجيد بواسطة الأسلوب المرئي إلى: 

0 أن يكون قارئا متمكنا (عادة سريع cel‏ ولكن ليس (ule‏ 

e‏ آن يعرف جيدا كيفية تهجى الحروف (عادة لأنه يمكنه "روي " الکلمات) ؛ 

٩‏ تفضيل القراءة لنفسه أكثر مما يفضل أن يقرأ له أحد القصص بعد الوصول لعمر 
معين ) 

e‏ تذكر الأشياء التي Lal‏ بسهولة أكثر من تذكر الأشياء التي يسمعها فقط (مثل 
تفضیله التعليمات بدلا من سماعها فقط؛ أو تفضيله لاستخدام خريطه 

٠‏ قيامه 7" بلا وعي أثناء i‏ أو الحدیث ف الهاتف أو أثناء 
الا جتماعات) sl‏ 


* تذكر المواد المرئية التى يتم عرضها علی شرائط الفیدیو, 


المتعلم بالأسلوب المرئي 


۳۵ 


۲. السمع 
المنعلم بالأسلوب السمعي هو الشخص الذي يتعلم بشكل أفضل بواسطة سماع 
الأشياء. مثل التعلم الذي يفضل الاستماع إلى المواد في المحاضرة أو الفصل الدراسي. 
ويميل المتعلم الجيد بواسطة الأسلوب لسعي ال: _ 

۰ تفضیل التحدث عن الكتابة عندما يصف Ay Gnd‏ 

٩‏ تفضيل إجراء الكالمات الهاتفية عن كتابة الخطابات» 

* التشتت بسهولة نتيجة الضوضاء أكثر من المتعلم بالأسلوب الرئي؛ 

© التمتع بإحساس باموسيقى أعلى من الفئون المرئية مثل اللوحات الرسومة؛ 

و... 

* تذكر الأشياء التى يسمعها بسهولة أكثر من تذكر الأشياء التى يراها. 


۲. الفعل 
والمتعلم بالأسلب الحسي هو الشخص الذي يتعلم بشكل أفضل بواسطة عمل الأشياء 
فعليا بنفسه. التحرك؛ واللس؛ وتجريب الأشياء التى لم يجربها أحد من قبلهم أحد 
آهم العناصر الأساسية لهذا النوع من التعلمين. 
ویمیل التعلم الجید بواسطة الاسلوب الحسي إلى : 
* التحدث والکتابة ببط أكثر من الشکلین السابقین للمتعلمین؛ ولکنه یتمتم 
بحرکات جسدیه وائقه وسلسه) 
* الإكثار من استخدام ایماءات واشارات الید؛ 
٠‏ تفضيل أسلوب التعليم العملي أكثر من رؤية الأشياء أو السماع عنهاء 
٠‏ في صغار السن» الحركة فهو يجد صعوبة في الجلوس بلا حراك لفترات ممتدة 
من الوقت (ولا يرجع السبب لاي "اضطراب"؛ بل لأنهم معتادون على التحرك 
واستكشاف العالم من حولهم؛ والدارس الرسمية لا تشجم علی هذا)؛ 
* تذکر الاشیاه بسپولة عندما یتحرکون وینشطون جسدیا (علی سبیل الثال؛ 
التحرك عبر الغرفة أثناء تسميع وسرد الاروس)؛ و... 
٠‏ فهم الأشياء بسهولة أكثر عندما يقومون بتمثيلها. 
وتشير الأبحاث إلى أن كلا منا له مبدئیا اسلوب تعلم مفضل» وأن التقسيم ما 
بين الأشكال الثلاثة للتعلم متساو تقريبا. ففي الواقع» إن أكثر أشكال التعلم شيوعاء 
بهامش بسیط؛ هو الأسلوب الحسي ؛ وأقلها شیوعا هو الأسلوب المرئي. ومع هذا فنظام 
التعليم الرسمي لدينا مبنى على تفضيل الأسلوب المرئي؛ وإجازة استخدام الأسلوب 
السعي» ولا يشجع أبدا الأسلوب الحسي (بل وقد يعاقب عليه). 
فكر فى هذا الأمر. ابتداء من المراحل الدراسية الأولى» الأطفال الذي يجلسون بهدرء 
للقراءة أو الکتابه يتم مکافأتهم. أما الأطفال الذين يتكلمون كثيرا ويحتاجون من المدرس 
إعادة شرم الأشياء شفهيا مرات ومرات فيعتبرون مثيري للمشاكل. أما الأطفال الذين 


اخزء ۲؛ الأساسيات 


المتعلم بالأسلوب السمعي 


المتعلم بالأسلوب الحسي 


۳1 


امکانیات عفلك الذهلة ونسبة ذكائك الدهشة 


ینه‌لملون: ویتحرکون هنا وهناك» ولا بستطیعون الجلوس ساکنین فیطلق علیهم "مثیرو 
المشاكل. " 

مجرد أن يميل أحد أشكال التعلم sy‏ بکون آقوی من الأشكال الأخری؛ فهذا 
لا يعني أن نكون غير قادرين على التكيف مع التعلم بطرق آخری. فالطفل التململ 
"المشكلة” يمكن أن ينمو لديه طرق ممتازة للتعلم المرئي والسمعي. ولكن لا يجب 
الإنقاص من قدر هذا الشكل الجسدي للتعلم أوأن ينم اعتباره نقيصة أو عيبا من نوع 
ما. كلما وجدنا طرقا جديدة للتعلم تركز على استخدام الأشكال الثلاثة للتعلم؛ سأصبح 
تعلمنا أكثر فعالية في نفس القدر من الوقت. 


3 سبعة أنواغ للذكاء 

منذ قرون والنظريات تتوالد لتفسير أنواع الذكاء المتعدد في عقولنا. والنموذج المبني على 
أحدث الأبحاث العملية والسم الفعلي لانشطة الخ مهد له الطریق د. هوارد جاردنر 
من جامعة هارفارد. حيث حدد جاردئر سبعة أنواع مختلفة للذكاء عند كل شخص. 
في حين حاول اخرون أن يزيدوا في قائمته بواسطة فصل بعض الخصائص التي قام 
جاردنر بتجمیعها معا في مجموعات. ولکن للحفاظ علی الغرض من هذا الکتاب وتنمیه 
فهم أساسي يساعدك على الاستذكار بشكل آکثر ذکاه» دعنا نلق نظرة على القائمة 
التي وضعها چاردثر. 


.١‏ الذكاء اللغوی 

تعتبر الموهبة اللغوية والقدرة على الكتابة الجيدة من أكثر خصائص الذكاء اللغوی ‏ تعتبر القراءة بالنسبة للعفل 
شیوعا. حیث كان أعظم الكتاب والخطباء في التاريخ متمتعين بقدر عالٍ من الذكاء i‏ میات سای 
اللغوي على 0 الخصوص. والأشخاص الذين يميلون للقراءة كثيرا أو يبدو انهم حبث إنها مفيدة ومنشطة 


1 فل للحفاظ على قدرانه 
يتمتعون "بهبة الثرثرة" يتمتعون بقدر كبير من الذكاء اللغوي. 7 / 


؟. الذكاء الحسابى/المنطقى اوجستس هار 


تعتبر القدرة على التفكير المنطقى وأداء المهام الرقمية بكفاءة من أهم مكونات الذكاء 

الحسابی/النطقی. حيث إن معظم أنواع التفكير التخطيطى النظري المجرد تتطلب هذا 

النوع من الذكاء. وأي مهنة تعتمد على الأرقام تتطلب قوة في التفكير الحسابي والنطقي 

«pps‏ ولهندسه: والمحاسبه ؛ وال حصائیات) ۱ 0 ا 
الدرسى الرسمى. فالطلاب المتمتعون بقدر كبير من هذين النوعين من الذكاء غالبا هه الفكر البشري. 

الأكثر نجاحا في دراستهم ويؤدون الاختبارات ثنائية الأبعاد مثل اختبار نسبة الذكاء هافلوك إليس 
واختبارات القبول في المدرسة على نحو متميز. وينتج عن أدائهم هذا الالتحاق بكليات 


۳۷ 


وجامعات مرموقة. ولکن من جهة آخری؛ نجاحهم بعد ترك الدارس الرسمية غالا با 
يعتمد على واحد من أنواع الذكاء الأخرى. 

فعلى سبيل المثال؛ الجرام سيعتمد على نوع الذكاء اللغوي والمنطقي للالتحاق 
بكلية الطب ويكتسب جوهر المعرفة الطلوبة للتخرح؛ ولکن آنواع الذکاء الحسي/ 
لجسدي هي التي ستوفر لهذا الجرام المهارات اللازمة للنجاح بعد اجتياز التدريب 
الطبى البدئى. 

ويعتبر الذكاء الحسابي والذكاء اللغوي أساسيين للنجاح في مدرسة إدارة الأعمال. 
ولکن» تنمية أنواع الذكاء التعلقة بمهارات التواصل مع الآخرين ومهارات التواصل 
مع الذات هي التى ستحدد الناجم في دنيا الأعمال. 


۲. الذگاء الوسيقي 


تعتبر القدرة على ot‏ وتفدير) وإبداع الوسیقی هذا النوع من الذکاء الستهان بقیمته. 


فمن الواضح أن الوسیقیین واللحنین العظام یتمتعون بشكل معزز جدا من الذكاء 
الوسيقي ؛ ولكن كل شخص يملك نسبة من هذا الذكاء حتى إذا اعتبر نفسه غير متمتع 
ارسي 

إن ذكاؤك الموسيقي الذي تتمتع به هو ما يجعلك تحافظ على الإيقاع. كما أنه 
هو السبب في استمرار انزعاجك من تلك اللغمه النشاه ز التي تصر ل وتجول في رأسك. 
فعندما تتذكر فصيدة» فنوع الذكاء اللغوي هو ما سيساعدك على تذكر الكلمات ونظام 
الإيقاع؛ ولكن ذكاؤك الموسيقى هو ما يسود اللعب عندما بقوم الإيقاع أو وزن الألحان 


.٤‏ الذگاء الرئی/الكاني 
غالبا ما يرتبط الذكاء المرئي /المكاني بالقدرة الفنية. فبينها هو من الحقيقي أن الرسامین 
والذحاتین یتمتعون بمعدل ۳ من الذكاء الرئی؛ فهذا الذکاء یعتبر ایضا جزها 5 
من القدرة التي تجعل الهندسین العماربين» ومصممي الديكور الداخلي؛ والطيارين؛ 
ومصممي الطرق في الغابات ومخططي gull‏ أشخاصا ناجحین. 

فبجانب تفعیل الذکاء الرئی/الكاني عندما يقوم الرسام بالفعل برسم لوحة» فإن 
الذكاء المرئي/المكائي ينشط عندما ترى أشياء بعين عقلك أو تتخیلها داخلیا. حیث 
إن الأهر یتطلب قدرا جیدا من الذكاء المرئي/المكاني لاستخدام خريطة أو تخطيط 
حدیقه. 

كما أنه الكون الرئيسى للذاكرة عالية الكفاءة (كما سترى لاحقاً في الفصل ه) 
فاذا طلب منك شخص ا من الذاكرة كل الأشياء الوجودة ف حجرة معيشتك, 
فستعتمد علی ذکانك الرئی لاستدعاء تلك البنود من الذاکرة. 


الجزء ؟؛ الأساسيات 


ان مبادک المنطق وعلوم ما 
وراء الطبيعة حقيقة بسيطة 
لأننا لا نسمح لها بدا بان تکون 
شین آخر 

أبه. جيه. أير 


تعتبر الموسيقي هي علم 
حساب الأصوات مثلما يعنبر علم 


البصريات هو هندسة الضوء, 
کلاود ديبوسي 


التخبل هو الشيء الوحید الزي 
ینفرد بالتحکم بالفن. 
بینیدیتو کروك 


YA 


إمكانيات عقلك المذهلة ونسبة ذکانك الدهشة 


كن لطیفاً مع الناس في طريقك 
للصعود, لأنك ستقابلهم في 


beg yb 


ولسون میزنر 


حیاة لم تختبرها بعد, هي حياة 


قراط 


¥4 


۲ 3 ol Bee ay 


0. الذكاء البدئي 
يطلق كذلك على الذكاء البدني اسم الذكاء الجسدى أو الحسي. ويشمل الأشياء 
الواضحة مثل القدرة الرياضية أو الحركات الجسدية» ولكنه يشمل أيضا المهارات 
الاخری مثل البراعة اليدوية للنجار» أو الجراح» أو النساج. 

فمهارتك في استخدام يدك تعني أن ذكاءك البدني متطور بشكل جيد. ولا تقتصر 
قيمة هذا النوع من الذكاء بحد ذاته أو بنتائجه. ولكن يمكنك أيضا تقوية استخدامك 
لأنواع أخرى» من أنواع الذكاء الموجّه أكاديميا إذا قمت بدمج بعض المهارات البدنية 
مع تعلمك, 


[. ذگاء التواصل مع ال خرین 
إن ذكاء التواصل مع الآخرين هو موهبة اجتماعية؛ وهو أن تكون على علاقة طيبة 
بالآخرين. فالمهارة أو القدرة الفطرية على جعل الناس يشعرون بارتياح وطمأنينة معك 
هو نوع مين جدا من أنواع الذكاء في مجتمعنا العالی العتمد بشکل کبیر علی العلاقات 
الاجتماعية بين الأشخاص› والقدرة على التوافق والتواصل بشكل جيد مع الآخرين 
هی واحدة من أكثر الهارات تقديرا ومكافأة 3 مجتمعنا. 

وتنتشر تلك الهارة بين الأشخاص العابلین 3 مجال المبيعات» بالفاوضات 
الابلوماسية عالية الستوی؛ والحطابة المحفزة الثيرة للدافعية. وأفضل الدرسین 
مع الآخرين. 


۷. دكاء التواصل مع الذات 
إن القدرة على التحليل الذاتى والقدرة على تفحص سلوكنا بأنفسنا هو نوع من الذكاء 
يطلق عليه جاردنر ذكاء التواصل مع الذات. ففحص الأفكار والدوافع وموهبة تفهم 
مشاعرك هي le all‏ هذا النوع من الذکاء الاي هو الفتام لتحدید الاهداف؛ 
وتخطيط المستقبل» وأحلام اليقظة» والوصول لطبيعة حاستك الحدسية. حيث إنك لن 
تتحسن في المستقبل إذا لم تتفهم من أنت وما أنت عليه في هذه اللحظة. 

تلك المجموعة التنوعة من أنواع الذكاء موجودة لدينا جميعا. فكر في دافنشي؛ لقد 
كان عالا؛ وفناناء ولغوياء ومخترعا. وما وصل إليه ليس بمستبعد عن أي منا (على 
الرغم من آن الوصول لستواه قد یکون (MSS‏ | 

والخطوة الأولى هي أن تدرك الواقع. والخطوة الثانية هي أن تفعل شیئا حیال هذا 
لواقع؛ وإحدى أفضل الطرق لفعل هذا هي أن تقوم بدمج تلك الفكرة العامة داخل 
الأشياء التي تفعلها لتتعلم وتدرس. 


حيث تم إثبات أنك إذا قمت باستخدام أكثر من واحد أو اثنين من أنواع الذكاء في 
دراستك» فسوف تتعلم المزيد, وتتعلم أسرع ؛ وسيزداد احتمال استرجاعك للمعلومة 0 
الامتحان وحتى بعد سنوات تالية. لأنها ستصبح جزءا منك. 

قد ترغب في قراءة كتابين أكثر تفصيلاء ألفهما جاردئر بهذا الصددء هما: 
.Multiple Intelligences , Frames of Mind‏ وكذلك الكتاب الأكثر انفتاحاء 
والمكتوب Kinds of Smart: Identifying and Developing : tlw! ol ad‏ 7 
Your Many Intelligences‏ بواسطة توماس آرمسترونج. 


ج. وماذا بعد؟ 


الان. ما علاقة کل هذا بقدرتك علی التعلم وحاجتك لان تنمي مهارات استذکار 
جيدة؟ 

وإجابة هذا السؤال تشمل المفتاح لهذا الكتاب. إذا رغبت § قضاء الوقت وبذل 
الجهد للعمل على تئمية مهارات الاستذكار لديك؛ أليس من المعقول أن تنمى صندوق 
أدوات 01 من المهارات التي تشمل الأشياء التي ستكون معظم قدراتك الكامنة 
امذهلة؟ لتبنى مارات وقابلية أفضل للتعلم في اللستقبل؟ لتبني المستقبل الذي سيربطك 
بالتعلم لباقي عمرك؟ 

إذا كان حصولك على درجات الامتيار يستلزم قدرا من الوقت يمائل القدر الذي 
تستغرقه للحصول على درجة القبول» ألن تريد أنت أن تحصل على درجة الامتياز؟ 
هذا هو كل ما يدور حوله هذا الفصل. ستتعلم شيئا عن كيفية عمل عقلك حقا وأنواع 
الذكاء التعددة لديك؛ وسيقدم باقي الكتاب المزيد. حيث ستتمكن من فهم الأساس 
الذي يشكل اللمحات والأفكار الفيدة والتمرينات على مدى صفحات فصول الكتاب. 

وستأخذك الفصول الثلاثة التالية لخطوة أبعد. فمن خلالها ستكتشف إحدى أكثر 
مراحل التعلم أهمية وهي (الإعداد) كما ستكتشف بعض العلومات الأساسية عن كيفية 
عمل الذاكرة. 


احزء ۲: الاساسیات 


۳۱ 





ااعداد: 
اهم حرء من اجراء عملية التعلم 


I‏ ان إعداد نفسك للتعلم هو اهم جرد من 


عملية النعلم 
الخطوة الأولى تجاه إدراك قدراتك العبقرية الكامنة وتهيئة نفسك لتصبح متعلما أفضل 
هي أن تتعرف على الدور الأساسي الذي تقوم به عملية الإعداد. أنا لا أقصد التفاصيل 
الفعلية لعملية إعداد المواد التى ستخوض فيها الامتحان؛ ولكننى أقصد عملية الإعداد 
الشامل التي يتوجب عليك القيام بها قبل حتى أن تفتم كتابك للاستذكار أو لدخول 
فاعه المحاضرات. 

قد یکون هذا الفهوم جدیدا بالنسبه لك. حیث ان معظم الناس "یقومون بالجلوس 
فقط وتلقي العلم"» ولکن هذا هو السبب في أن معظم الناس یجربون فقط جزءا من 
النجام المؤهلين لتحقيقه ني عملية التعلم. 

كمثال على هذاء خذ طالبا نموذجيا سيحاول البدء في الاستذكار. سيجلس هذا 
الطالب إلى منضدة المطبخ ويكدس أمامه دفاتره وكتبه الدرسية الخاصة بثلاث مواد 
دراسية. جهاز الذياع يذيع الأخبار» والاعلانات؛ والوسیقی. في حين يعبر أفراد 
أسرته أو زملاؤه في السكن المطبخ للحديث معه أو إحضار شيء ما من الثلاجة أو 
يجهزون وجبة طعامهم. 

يأخذ الطالب أول كتبه من وسط كومة الكتب» يفتح الكتاب ويقرأ الفصل المكلف 
باستذكاره؛ ويبدأ من الصفحة الأولى. ولكن يبدو أن جزءا من تركيزه ينهار» حيث 


ان الأمور لم تسر على ما يرام في هذا الفصل وتحدث الضغوط الناتجة عن تلك الأشياء 
البسيطة بطريقة سريعة للغاية بعجرد أن ینکر حتى x‏ الادة التي يقوم بدراسته ؛ مما 
يجعله يتخلى عن محاولة استذكارها. كما أنه هناك أيضا الضغوط العصبية الناتجة 
عن توقعات الآخرين ومطالبهم. حيث إنه إذا لم ينج في اجتیاز الاختبار التالي 
بنجام؛ فسيشعره والداه بالكثير من الأسى الحزن. وهناك ضغط عصبي إضافي ناتج 
عن وجود اختبار منتصف الفصل الدراسي في اليوم التالى في مادة دراسية أخرى من 
مواده, والکتاب الدرسی الخاص بتكك الادة موجود أسفل الكومة أمامه» ولم يبدا 
حتى في استذكار تلك الادة. 

كل هذا يجعل الأمر أشبه بالستحيل. حيث إن الطالب لا يستطيع تذكر ما قرأه 
منذ ١5‏ ثانية فقط. رہما كان السبب أنه طالب غبي. ربما كان من الأفضل أن يستسلم 
ويتخلى عن الذاكرة ويذهب لشاهدة التليفزيون. 

هل يبدو هذا الوقف مألوفا لديك؟ هل تعرف أحدا سبق oly‏ مر بهذا الوقف من 
قبل؟ ألا يحتمل أن يكون هذا الشخص الذي تعرف أنه مر بهذا الموقف من قبل قريب 
للغاية منك؟ ألا يحتمل أن يكون هذا الشخص يقوم بقراءة هذا الكتاب معك في هذه 


اللحظه تحديدا؟ 
إن هذا الطالب الافتراضي مشترك في معركة مع العديد من أكثر أعداء الاستذكار 
الجيد ضراوة: 


٠‏ الخوف 

* الفغط العصبی 

6 التشتت 

* انخفاض تقدیر الذات 

٠‏ الغرق في كم كبير من الواد الواجب استذکارها 

* عدم وجود خطة للهجوم 

٠‏ ضعف التركيز 

٠‏ الخفاض مستوى قوة الإرادة 

* انعدام وجود رغبة في النجاح 

معظم تلك الأعداء يمكن التعامل معها بواسطة الإعداد الجيد قبل البدء في 
الاستذكار. والاستراتيجيات الواردة في هذا الفصل ستعاونك علی البد؛ ف القيام بهذا 
الجانب المهمل من التعلم. |ذا قمت باتباع تلك الإرشادات؛ فستحقق نتائج إيجابية 
مثيرة بشكل فوري تقریبا. ولکن العائد الحقيقي یأتی عندما تقوم بمواصلة اتباغ تلك 
الأشياء يوما بعد يوم بعد يوم. 


اخزء ۲ الأساسيات 


حتى إذا لم تقم بشىء آخر من الأشیاء الشار إليها فى بقية هذا الكتاب, فسيظل بإمكانك أن تری تحسنا 
ay 3‏ أوجه دراستك واستذكارك بنسبة 200-٠٠١‏ إذا اتبعت التوصيات المذكورة فى هذا الفصل 


ولم تتوقف عن اتباعها 


حقا ان هذه الاستراتیجیات ها مثل هذا التأثير القوي! 


۳ 


الإعداد: أهم حرء من أجزاء عملبه التعلم 


ب. ما الذي تهدف لتحفقيقه من وراء عملية الإعداد! 
تعلم الآن بعد قراءتك للفصل " أنك تملك بالتأكيد القوة العقلية التي تؤهلك لتعلم أي 
شيء تريده؛ وأصبح من الواضم لك أن نقص نسبة الذكاء ليس السبب في معاناة معظم 
الناس من صعوبة الاستذكار. والفصول ١4-8‏ يمكنها أن تزودك بالمهارات؛ والأفكار 
الفيدة» واللمحات الكافية لكى يكون لديك الأدوات أن تکون sleet‏ لذا» فمن 
الواضم الان أن عدم معرفتك بكيفية المذاكرة لن عوقك بعد الآن. 


ولكن كل ما تملكه من ذكاء وأدوات تساعدك على الاستذكار سيصبح بلا فائدة دون أن 
تقوم بالإعداد على نحو phe‏ 


سيكون هدفك من مرحلة الإعداد لعملية الاستذكار هو أن تحصل على الحالة 
العقلية المثالية للتعلم. حيث ستحتاج لأن تكون واثقا بنفسك؛ ومتحمساء وسترخياء 
وهادئا» ومتمتعا بالتركيز» ويقظا. وهذا ما يسمى "الحالة العقلية الفعالة”. حيث إنك 
ستشعر بنوع فرید من الیفظه السترخية بدون شعور بالشد العصبي وهو سیسمح لك 
باستفلال القوة الذهلة للترکیز الهادی والذي یحدث نتیجة لوجات العقل من النوع 
ألفا التى سبق وتحدثنا عنها في الفصل ". 

597 خمسة عناصر أساسية لتلك العملية : 

٠‏ إعداد البيئه البحيطة التى ستقوم فيها بالتعلم 

٠‏ الاسترخاء لكي تكبم شعورك بالقلق والضغط العصبي 

* ضخ الزید من الشعور بالثقه بالنفس 

٠‏ شحذ قدرتك علی الترکیز 

٠‏ تنشیط الجانب الناسب من عقلك للمادة التي بين يديك 


ج. إعداد مكان الاستذكار 

صدق أو لا تصدق» إن أفضل الطرق لمحاربة مشاكل التشتت» وقلة التركيز» وضعف 
الثقة بالنفس هى أن تحسن من مستوى بيئة الذاكرة المحيطة بك. مهيا كانت قَوة 
محاولاتك؛ لا يمكنك التعلم في مكان يعلو فيه صوت التليفزيون أو المذياع. لا يمكنك 
أن تتعلم وأنت جالس إلى منضدة المطبخ؛ أو على طاولة القهوة في غرفة العيشة. أو 
في فراشك, أو في الكافيتريا في جامعتك. إن هذا لن يحدث. قد تناضل للمذاكرة تحت 
تلك الظروف» ولكنك ستعمل بمستوى أقل بكثير من قدراتك الكامئة فقط بسبب المكان 
الذي اخترته للاستذكار. 


۳۳ 


احزء ۲؛ الأساسیات 


.١‏ قم بإيجاد مكان للمذاكرة 
يجب عليك تخصيص مكان للمذاكرة فقط. لا تخدع نفسك: إن معظم مشاكل التركيز 
go‏ من التشتت الذي يحدث بسبب أنك تذاكر في المكان الخاطئ. 
تخیر مكانا cm ale‏ ويرحي بالاسترخاء. أنت J‏ حاجة لأن تخلق مكانا 
يربطك ذهنيا فقط بالاستذكار. عندما 535 J‏ هذا الكان» تکون الرسالة الاتیة من 
عقلك الباطن التى تصل لخك آن هذا مکان مذاکرتك؛ ولا تفعل أي شیء آخر بخلاف 
ان تستذكر. ا ۱ 
لبس ي فزأاشك. حيث إن الرسائل اللاشعورية الصادرة من هذا الکان آنه مخصص للنوم. 
وهذا ليس نوع الارتباط الذهني الذي يجب أن تقاومه عندما تحاول أن تكون على 
درجة من التركيز واليقظه. 
لبس على منضدة الططبة رأو أي مكان آخر في منزلك أو محل إقامتك يكون مكانا عاما). 
فالارتباطات الذهنية بذلك الکان لا ترتبط بالطعام «bis‏ ولكن هذه الأماكن يجتمع بها 
الناس ليقوموا بأشياء أخرى غير الذاكرة. إنها منطقة مخصصة للناس» وليس منطقة 
الذاكرة. لا تتوقم قدرا كبيرا من العمل يمكن إنجازه في هذا الكان. 
لبس 3 عرفة أطعبشة. كما الحال في الطبخ» يوجد الكثير من عوامل التشتت 
والارتباطات الذهنية التنافسة والاغراءات (مثل جهاز التلیفزیون). 
ليس 3 الكافياربا أو اطتهن. هنا حيث يجتمع أصدقاؤك؛ هنا حيث يتحدث ويضحك 
الناس حولك. تلك الأماكن مصممة ا للاسترخاء» وليس للعمل. 
أفضل مكان هو مكتب للمذاكرة فى حجرة نومك أوفى مکان اخر 
خال نسبياً من عوامل التشتت 2 الذهنية المتنافسة. جرب 
الاستذكار في الكتبة أو في فصل دراسى 
إذا لم ۳ بانشاء مثل هذا a‏ بعد ) ie‏ بانشائه الان قبل 
آن تجرب أيا من أساليب عملية الاعداد الأخرى. حيث إن مكان 
استذكارك هو الأساس لبرنامج مذاكرتك. 
بمچرد تجهيزك لکافه متطلبات مکان دراستك لأساسي؛ فمهمتك 
التالیه هي أن تحدد مكانا ثانويا للاستذکار. فمن الهم 9 تجهر مکانا 
احتیاطبا لك. فاحد اکثر آسپاب تأجیل الاستذکار هو البحث عن 
مكان بديل للمذاكرة عندما تفشل في استخداء مكانك الأساسي لأي 
ین is‏ فالتجول مم من مكان لآخر في محاولة لإيجاد مكان 
بدیل يعطي شعورا مباشرا ب بمضيعة الكثير من الوقت. وذلك الأمر 
مهم على وجه الخصوص إذا كنت تحب أن تذاكر في الدرسة أو 
3 ي حرم الجامعة. فإذا دخل شخص ما في مکانك العتاد ci Maal‏ ما 
الذى يجب فعله؟ توجه فورا لكانك الاحتياطي الذى قمت بتحديده سبق لتبدأ 
لسل, 
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۳۵ 


والأهمية العظمى الأخرى sy‏ يكون لديك مكان أو مكائان احتياطيان هى أن 
يصبحا مألوفين لك وبالتالى ستبذل طاقة أقل فى محاولة التغلب على عوامل التشتت 
المحتم حدوثها عندما تبدأ الاستذكار في مكان جديد. 


۲. احعله مكانا مريحا 
إن الاستذكار يعتبر بشكل أساسى نشاطا ساکنا حيث تجلس على مقعد لفترة طويلة 
ولا بوجد سبیل لتجنب هذا. ly‏ فأول وأهم شي». أنه من الضروري أن يكون 
لك مقعد مریم. ولکنك لا تبحث عن نوع الراحة التي تشعر بها عندما تتكئ على 
الأريكة أو تتمدد على فراشك. فما تحتاجه هو نوع الراحة والتدعيم الجسدي الذي 
يسمم لك بالجلوس لفترة تزيد عن الساعة بدون الشعور بأي ألم أو عدم ارتياح لتبدأ 
الضي في طريق التركيز. 

يجب أن یکون مقعدك محشوا ومبطنا جیدا عند القعدة والظهر. یجب آن یکون 
الظپر cul‏ ويجب آن يكون لساقك وفخذك نفس الدعم الثابت لظهرك ومقعدك. 
والارتفاع المثالي هو ذلك الذى يسمح لقدميك أن تکونا مرتکزتین بیسر وراحه على 
الكعبين» لتخيف معظم الضغط الواقع على أربطة الكاحل والركبتين. 

إن شراء المقعد الملائم يستحق كل قرش دفعته فيه. حيث إنه استثمار حكيم لصالح 
مستقبلك التعليمي. وإذا لم يمكنك تحمل تكاليف شراء مقعد جدید؛ فحاول جعل 
لقعد التام لديك مریحا قدر الامکان. فوضع وسادة صغيرة على المقعد وكساء الظهر 

بدثار أو جاكت يمكن أن يحولا القعد الخشبي البشع هذا إلى مقعد يمكن أن يكون 

معينا لك حقا في تعلمك. 

يجب عليك أيضا أن تأخذ في اعتبارك نوع الهواء في مكان دراستك. فالهواء» أو 
بالأحرى الأكسجين الوجود في الهواء؛ هو حرفيا الوقود الذي يحتاجه عقلك ليقوم 
بعمله. تذكر أن العقل يؤلف حوالى ؟/ من وزن جسمك, ولكنه يستهلك ۸۲۰ من 
الأكسجين الذى تستنشقه. ۱ 

يجب أن تجعل درجة الحرارة متوازنة على نحو ملائم. فتطرف درجات الحرارة 
بالارتفاع و الانخفاض يسبب التشتت أر عدم الا رنیام اذا لم تتواجد درجة الحرارة 
المثالية» فين الأفضل أن تختار مكانا أكثر برودة ۳ من مکان آکثر حرارة. فمن 
الأسهل أن تصبح أكثر las‏ بواسطة ارتداء ملابس أكثر دفا؛ كما أن الهواء الأكثر 
برودة يجعلك أكثر يقظة. فى حين أن الهواء شدید الدف؛ یجعلك أکثر شعورا بالنعاس 
ویسرق منك قدرتك علی الترکیز لفترة طویله. 

فالهواء النقی ضروری. أما الهواء الفاسد يعنى أن عقلك يحصل على كمية من 
الوقود أقل من الكمية القياسية بالنسبة لو 


الحزء ۲ الأساسيات 


۲. اقحص الاضاءه 
الإضاءة الطبيعية أفضل من الإضاءة الصئاعية. إذا لم يمكنك تجئب استخدام الإضاءة 
الصناعية ؛ فالضوء المتوهج أفضل من الفلورسنت. حيث إن الأخير هو الأسوأ لا يسببه 
من توتر العين» وبالتالي؛ يضعف القدرة على الاستذكار الجيد. 

تأكد من وجودك في مكان جيد الإضاءة. لا تنخدع بالصورة الرومانسية للطالب 
الذي يكدم في غرفته الظلمة مع شمعة واحدة متهالكة أو مصبام فوق مكتبه. فالفرص 
التاحة آمام هذا الطالب هي إما أن يغلبه النعاس وإما يصاب بالعمى ببطه. 

يجب دائما أن يكون لديك مصدران للإضاءة على الأقل في مكان استذكارك. فهذا 
لن يساعدك على الحصول على قدر كاف من الإضاءة الكلية فقط؛ ولكنه سيساعدك 


ظلام تام؛ فستضطر عضلات عينك أن تعمل بقوة إضافية لتتكيف مع التطرف الناتج 
عن وجود إظلام وإضاءة عندما تقوم عيناك بالتجول في الكان. نعم. ستتجول عیناك 
عندما تستذكر؛ حتى وهما في حالة ترکیز عال؛ فستتحرك عیناك عبر الغرفة. 

یمکنك منم عينيك بعض الراحة بواسطة الحصول على قدر كاف من الإضاءة من 
مصادر متعددة؛ وبالتالي عندما یتحرکان» فلن یناضلا للتعامل مع الطلام المفاجئ م 
الإضاءة الباغتة. 


8 احتفظ بكل شيء في منناول يديك 


إن أفضل إعداد للعمل بشكل الصغيرة الأخرى قبل البدء في فتم کتاب. فمن السهل آن تخدع نفسك بان تعتقد أنك 


جيد في البومالتالي ه وأن تنجز شيئا مفيدا بينها أنت جالس على مكتبك وتبدو منشغلا. ولكن ما تفعله هو نشاط 
تعمل بشكل جباد اليوم. عقيم بلا فائدة. 
البرت هوبارد فالوقت الخصص للاستذكار يجب أن يكون للاستذكار. قبل أن isle has‏ 


الذاكرة» تأكد من أن لديك كل ما تحتاجه أمامك مباشرة: كل الأقلام الجاف والأقلام 
الرصاص وغیرهما من الادوات وكل كتبك الدرسیه ودفاتر مذاكرتك وكل مواد القراءة 
الأخری. 


آرسل الکثیر من الرسائل ال(يجابية حول الکان 


واحد من آهم عوامل التشتت التي تزثر علی الترکیز الستمر هو شكك الزعج الذي 
قد يساورك في قدرتك. إن قضاء سنوات طويلة من الکفام للوصول للنجام ثم لا تأتي 


۳۱ 


الإعداد؛ أهم جزء من آجزاء عملية التعلم 


۳۷ 


النتيجة كما تتوقم سیکون له تأثیر علی تقديرك لذاتك. لذلك؛ فأنت تحتاج لأن تبني 
هذا الجانب من نفسك؛ بالضبط مثل الریاضی الذي یزید قوته وقوة احتماله. 

وهذا الأمر يستغرق وقتا ويحتاج الى خطة لتحتیقه. وعبر صفحات هذا الکتاب 
ستجد العديد من الوسائل الختلفة لتنمية ثقة قوية بالنفس وبقدرتك على تعلم أي 
شي». وعندما يتعلق الأمر ببيئتك الادية التى ستتعلم فيهاء يمكنك تعزيز تقديرك 
الذاتى بواسطة إحاطة نفسك بالرسائل والمدلولات الإيجابية. 

فمن الجيد أن يكون حولك صور لك مع أسرتك وأصدقائك؛ خاصة إذا كانت 
تسجل لحظات تلقيك للتهاني. لا تفحك: فتلك الحيلة تصلم حقا. ضع أي جوائز 
أو ميداليات تذكارية» أو شهادات» أو شهادات تقدير معلقة على حائطك أو مجلة 
الحائط. علق الملصقات» والأقوال الأثورة التى تزيد من حماسك» والأثورات التى 
تتحدث عن القيم الإيجابية التعلقة بما تفعله وعن عظم قدراتك الكامنة. استخدم بعض 
الأقوال المأثورة والشعارات الواردة في هذا الكتاب. 

الهدف من هذا هو أن تنشی بيئة عقلية وانفعالية إيجابية والتى ستذاكر من 
خلالها. إحاطة نفسك بأشياء تحمل مدلولات إيجابية لن يكون لها تأثير فوري مثير. 
فبوجودها وحدها لن يكون لها تأثير كبير. ولكن من المدهش مدى القدرة التى لها 
“كجرعات معززة” عندما تتجول الأفكار الهدامة في عقلك ويبدأ الشك في أن بت J‏ 

فالصورة الذاتية الإيجابية والثقة بالنفس في قدرتك على التعلم يجب أن تنبع 
بنها؛ ولكن تخيل فقط كم ستشعر على نحو أفضل عندما يصيبك كم العمل النزلي 
الکلف به بالاحباط وتنظر آمامك باحثا عن شيء ما يرفع روحك العنوية؛ شیء ما 
مکتوب بحروف کبيرة يقول: 


متعلم 


ألن يكون هذا شین ag‏ لك أكثر من وجود Lib‏ 2 أمامك ووجود مخاوفك 
الخفية من عدم كفاءتك؟ إذا لم يتواجد أحد حولك ليربت لك على ظهرك؛ فقم بإعداد 
الأشياء لتعطى نفسك تلك التربيتة. 


1. قم بإنراء بيئتك المحيطة 
من الهم للغاية أن يكون مكان دراستك في مكان تستمتع بالذهاب إليه. فإذا كان ا مكان 
ممتعا وجذاباء فستنخفض احتمالات تجنبك للذهاب إلى هناك للقيام بعملك. فالعوامل 


مثل الراحة؛ والإضاءة» والهدوی والارتباطات الذهنية الإيجابية» والدلولات اللهمة 
جميعها هي الفتام لتعزيز بيئتك الدراسية. 
ويمكنك فعل الكثير من الأشياء الصغيرة الأخرى لجعلها أفضل: 
* توفر النباتات والزهور بعض البهجة واللون الطبيعي؛ وهذا له تأثير مهدئ 
٩‏ استذكر على مكاتب مصنوعة من أخشاب طبيعية. 
٩‏ استخدم منقيات ومرطبات الهواء من الرطوبة إذا كنت تواجه مشاكل في جودة 
الهواء. 
* استخدم سدادات الأذن ذات الكسوة الفلينية الناعمة لتساعدك في منع عوامل 
التشتت الضوضائی بدون آن تسبب ضغطا مفرطا على أذنيك. 
بمجرد أن تكون البيثة المادية لعملك جاهزة للمذاکرة؛ فأنت مستعد fail‏ اعداد 
عالك الداخلی لأعلى مستوى من الأداء. 


د. اعداد عفلك تلاسندذکار 


ا. حدد غاياتك وأهدافك 
وجود هدف محدد لديك؛ او سلسلةٍ من الأهداف» لكل جلسة دراسية هو أمر ضرورى 
لنجام واعداد العقل. والفصل ۸ یحتوی علی مناقشة مفصلةً عن تحدید الاهداف 
والخصائص الميزة لغايانك قصيرة الاجل؛ مثل تلك التي قد تکون خاصة بجلسة 
استذکار واحدة, وأفضل غايات الاستذكار هى تلك التى دائماً ما تكون... 
٠‏ وافعية بالنسبة للوقت التام (مثل: القدار العقول الذي یمکنك إنجازه في 
ساعة واحدة؟) 


ee له‎ 


٠‏ محددة ودفيقة (مثال: أن تقرأ ۱ صفحه من علم النفس» وليس آن تقرأ 
"بعض الشىء” عن علم النفس؛ أو أن تقوم بحل ۱۸ مسألة رياضية» وليس 
حل "بعض" السائل الریاضیه) 

٠‏ يمكن إثباتها والتحقق من حدوثها (مثل أن يمكنك القول أنك انتهیت) 

٠‏ مهمة وقابلة للمكافأة ( مثال؛ قراءة فصل واحد من التاريخ تستحق أن 
تكافئ نفسك بالذهاب للسينما)» و... 

٠‏ لها علاقة بأولوياتك رمثال؛ إنهاؤك لذاكرة الفصل ه من الأحياء لأنه سيكون 
ضمن الاختبار غدا هو شىء متعلق بهدفك للنجاح أكثر من إنجازك لواجب 
اللغة الإنجليزية الذي لن يحين موعد تقديمه قبل الأسبوع القادم). 


احزء ۲؛ الأساسیات 


إن نقطة الوصول للعقل المنفتح, 
منل لحطة الوصول للفم 
المنفتح. هي تلك اللحظة التي 
يجب فيها أن تفلقه على شيء 
صلب. 


جي.كي. كيسترتون 


YA 
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إن العرفة المسبقة ما تأمل تحديدا في إنجازه قبل الجلوس في كل مرة للاستذكار 
لها فوائد كثيرة من أجل كفاءتك وزيادة قوة عقلك» حيث إنها: 

٠‏ تساعدك على التغلب على تأجيل الاستذكار بواسطة الحد من إهدار الوقت في 
محاولة تقرير ماذا ستفعل الآن. 

٠‏ تساعد في تركيزك على مهمتك أثناء العمل؛ فتحديدك لأهداف محددة يجعل 
من الصعب محاولة تبرير ترك الاستذكار قبل إنجازك لتلك الأهداف. 

٠‏ تولد شعوراً بالتقدم والنجام عندما تجلس وتكمل هدفا واقعيا. هذا النوع من 
النجام يمكن أن يبدأ پسهوله $ الاندفاع بغزارة وستحب آن ترى نفسك وأنت 
تشطب الهام التي قمت بانجازها من قائمة الأشياء التي يجب القيام بها 
(الزید عن قوائم الأشياء الواجب القیام بها في الفصلين ۰۸ .)٩‏ 

٠‏ تساعد في تقسيم المهام الكبيرة الثبطة للهمة لهام صغيرة يسهل إدارتها 
وتوليها. , 

لا تجلس أبدا للقيام "ببعض الاستذکار". فتلك عادة سيئة يمكن بسرعة أن تنحدر 

لتصل بك لنقطة اللامذاكرة لأن الكمية الكلية للعمل تبدو غامرة وكبيرة الحجم وأنت 
تشعر أنك عاجز عن السيطرة عليها. 


؟. خطط للكثير من الأنشطة 
تذكر؛ أنت تريد استغلال أكبر قدر ممكن من قدرات عقلك. فبينما لك بالتأكيد أسلوبك 
السيطر أو الفضل في التعلم, يجب أن تذهب لأبعد من هذا لكي تصبم الشخص التعلم 
المقارب لمستوى العباقرة الذى طالما أردته. 

أحد أهدافنا لعملية الإعداد يجب أن يكون وضع خطة لأنشطة الاستذكار الصممة 
خصيصا لإشراك وتحفيز أكبر قدر ممكن من أنواع الذكاء الختلفة لدينا. بالتاليء 
خطط لأن تقرأً؛ وتستمع؛ وتستعرض؛ وتغني» وتتجول ماشياء وتقرأ بصمت؛ وتكتب 
ملاحظاتك» وتقوم برسم خرائط تعليمية... ال. سیکون هناك العدید من الاقتراحات 
الختلفة خلال فصول أخرى من هذا الكتاب. فبينما مازلت تحاول الاعتیاد على القيام 
بأنشطة مختلفة عن تلك الأنشطة المريحة لأسلوبك التعلمبى؛ فمن الأشياء المساعدة لك 
هو أن تتعمد أن تخطط لتلك الأنشطة الجديدة بشكل يجعلك لا تنزلق عائداً لممارسة 
تلك العادات القديمة بشكل متكرر كثيرا. 
۲. قم باعداد حالتك العقلیه, والجسدیه 
یعتبر الضغط العصبي والقلق من آهم العوامل الثبطة للاستذکار والتعلم الفعال. تذکر 


با قرأته و الفصل السابق, آنه عندما نشعر بالخوف والتهدید لسلامتنا؛ فان العقل 
الزاحف یکون هو السیطر علی استجاباتنا الجسدية والنفسية. حيث إن أي ضغط 


سلبي يقدح زناد ردود الأفعال تلك والتي تميل لأن تغلق مدخل الوصول لوظائف 
عمليات التفكير العليا فى عقلنا. 

إن وجود نسبة من الضغط العصبي yl‏ عادي. ولكن من الطبيعي كذلك تراجع 
نسبة الضغط العصبي لكي نتمكن من الاسترخاء» والتعاني. فطبيعة الضغط العصبي 
مزروعة فينا بواسطة المجتمع من حولناء وعائلاتناء وأنفسنا مما يعني أننا متوترون 
بشكل دائم ونضع ضغطا متطرفا على جهازنا البدني؛ والنفسي» والانفعالي» والعنوي. 
ويدرك خبراء الطب الآن أن هذا الضغط المستمر ينتج عنه عدم اتزان هرمونی » وضعف 
جهاز الناعة؛ وأمراض أخرى لها علاقة بالضغط مثل أمراض لام 

وبالتأكيد من الواضم أننا لا يمكن أن نكون أفضل متعلمين في تلك الحالة التي 
یمانیها العقل والجسد. فاذا لم بتغیر المجتمع ليسمم لك بالاسترخاء والتعافي من 
الضغط العصبيء إذا فأفضل شيء يمكنك آن تفعله لنفسك هو آن تتعلم کیف یمکنك آن 
تسترخي وتتعاني بنفسك. تعلم أن تسترخي بواسطة التنفس بالشكل الصحیم وتدليك 
العضلات بالید؛ وستتحسن قدرتك على التعلم. 

اذكر؛ أن هدفك في مرحلة الإعداد هو أن تحقق "اليقظة مع الاسترخاء" بعيدا عن 
التوتر قبل أن تحاول تعلم أي شيء جديد. فمثلما وصفها كولين روز» راد من رواد 
تبسيط مفهوم التعليم الستحث» أنت تريد أن تبدأ جلسة استذكارك كما لو كانت 
حفلة؛ حيث تشعر بالهدوء ولکن متحمس بشعورك الرتقب لا هو آت. الآن أنت 
مسترخ وستعد لأن تدع عملية التعلم fas‏ 

() التنفس 

الشيء المشترك بين جميع الأحياء هو التنفس. حيث إن التنفس هو جوهر الحياة. 
وعملية التنفس عملية آلية لدرجة أننا لا نلقي لها بالا حتى يحدث شي؛ يعوق عملية 
تنفسنا. ان الأمر بسيط للغاية, ومع هذا تمعظم الئاس 55 به على نحو خاطئ ! 

من الواضم: أنك إذا كنت على قيد الحياة» فأنت إذا تتنفس بدرجة كافية لتحافظ 
على حياتك. ولكن في إمكانك عمل ما يجعل التنفس يتم على نحو أفضل. ومن الهم 
للغاية أن تقوم به على نحو أفضل لأن مخك شديد الحساسية تجاه جودة تنفسك. 

حیث یعتبر الخ ما يوازي ۲/ من وزن الجسم. ولکنه يستهلك حوالي ۲۰ من 
كمية الأكسجين التي تستنشقها. لذا فكلما كان إمدادك لخك بوقوده الأساسي أفضل› 
كان الأداء الذى تحصل عليه من هذا المحرك أفضل. 

إن أكبر خطأ يرتكبه الناس عند التنفس هو أنهم يتنفسون بسرعة كبيرة وبطريقة 
شديدة السطحية ؛ حيث يتنفسون بمعدل ١١‏ إلى ١١‏ مرة في المعتاد في الدقيقة. والتنفس 


الجزء ۲: الأساسیات 
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الاعداد؛ آهم جزء من آجزاء عملية التعلم 


بهذه السرعة يعني أنك تستخدم ما يوازي سدس قدرة رئتيك علی الاستنشاق وتوزیم 
الهواء. 

من المكن أن تدرب نفسك على التنفس العميق الهادئ لخمس أو ست مرات فقط في 
الدقيقة. والنتيجة الكلية لهذا النوع من التنفس ستكون زيادة الصحة العامة » وتحسين 
مستوى الانتباه واليقظة؛ وتعزيز الجهاز الناعي» وتقليل القلق بشكل كبير؛ وتغيير 
مفاجئ للأفضل في مستوى تركيزك. 

والقواعد الأساسية لهذا هي أن تأخذ الشهيق chy‏ وعمق» تملا رئتيك تماما قدر 
الإمكان ثم تقوم بالزفير بنفس الطريقة؛ مع زفير كل النواتج التخلفة عن الاستنشاق 
للخارج وتوزيع الأكسجين الذي احتفظت به. هذا النوع من التنفس يحرك الحجاب 
الحاجز وبالتالي » يدلك العديد من الأعضاء الداخلية. 

نظر التعرین رقم ۱ لشرم کامل لكيفية تحقیق "تنفس سُوي" 

(ب) اس خاء العضلات 

لا يقوم الضغط العصبي بالتأثير فقط على التنفس» ولكنه أيضا يضع عبأ على عضلاتنا. 
حيث إنه من الشائع لدى الأشخاص أن يتعاملوا مع شعورهم بالقلق باعتصار والقبض 
على عضلات الفك لديهم (مما ينتم عنه صداع عصبي)؛ وكذلك توتر عضلات الرقبة 
والأكتاف (مما يسبب الام الرقبة وأعلى الظهر)» أو الجلوس دائما منحنین للامام (مما 
يسبب الام أسفل الظهر). 

ومن الواضح» أن هذا النوع من التوتر ليس السبيل للوصول لاستذكار فعال ومثمر. 
وبالتالي» فإن التوصل لبرنامج جيد لاسترخاء العضلات يعتبر جزءا مهما من عملية 
الإعداد للتعلم. ويوجد العديد من الوسائل الختلفة لتحقیق استرخاء فعال بعيدا عن 
التوتر» والعضلات المتقلصة. ومن أفضل تلك الوسائل إحداث سلسلة من الانقباضات 
والانبساطات؛ كما تم وصفها في التمرين رقم ؟. 


(ج) التخيل 
يعتبر التخيل أسلوبا آخر من أكثر أساليب الإعداد امتيازاً. حيث إنه يعتمد على 
نفس أنماط وعمليات العقل الأساسية كالذاكرة. حيث يوجد علاقة متبادلة مباشرة بين 
الذكريات القائمة الان وبين الجسم. حيث إن الذكريات التي تستثير لديك مشاعر 
الخوف؛ أو القلق» أو الألم سوف تغير فورا معدل ضربات قلبك؛ ودرجة حرارة 
جلدك» ونمط الموجات الصادرة من عقلك. أما الذكريات السعيدة الممتعة» فسوف 


تؤثر على الأشياء ذاتهاء ولکن على نحو إيجابي. فكل نوع من أنواع الذكريات سوف 
يستثير رد فعل إلكترو-كيميائي في عقلك. 

کمثال مبسط لهذا. أغلق عينك وتخيل ثمرة لیمون آمامك. تخیل أنك تأخذ سکینا 
حاداً من سكاكين الطبخ وتقطع الليمونة لنصفين. هل يمكنك أن ترى عصارة اللیمون 
وهي تتسرب على طاولة الطبخ؟ هل يمكنك استنشاق الرائحة الرائعة لليمون وهي 
تنبعث من الثمرة القطوعه؟ خذ آحد نصفي اللیمونه وارفعه لفمك. ead‏ فمك واضغط 
باسنانك قلیلا علی نصف الليمونة. فقط لا تقم بقضمها الآن. والآن اقضم الثرة بقوة 
حتى تقضم قشرتها. هل يمكنك استشعار العصارة وهي تغرق لسانك وبراعم التذوق 
لديك؟ هل تتصبب حول لثتك وتسيل للداخل لنهاية فمك؟ هل يمكنك الإحساس 
بوخز العصارة المركزة السائلة من القشرة؟ هل يمكن لأنفك أن يستنشق الزيد من شذى 
الليمون القوي؟ 

هل رأيت؟ ترى في أي نقطة بدأ يسيل اللعاب في فمك واستطعت بالفعل اختبار 
بعض تلك الأحاسيس: الذوق» والشم والوخز؟ إن عقلك بارتباطاته الذهنية قوي علی 
نحو مدهش» حيث إنه يمكنه أن يجعل جسمك يتفاعل حتى مع عدم وجود شيء 
سوى تخيلاتك. 

ويصبح التخيل أحد الأسالیب ذات التأثیر الإيجابي على الاستذكار عندما يتم 
استخدامه لتعظيم المشاعر الإيجابية والتقليل من المشاعر السلبية. حيث يمكنك أن 
تتعلم كيف تستحضر الذكريات السعيدة بناء على طلبك؛ باستخدام تخيل الماضي. 
كما يمكنك أيضا تعلم استخدام التصور للصورة التي تريد أن تكون عليها الأشياء؛ 
باستخدام تخيل المستقبل. حيث ستكون الشاعر الإيجابية وفسيولوجية الم التي تدعم 
تلك المشاعر متشابهة في حالتى التخيل الإيجابى للماضى والستقبل. 

إذا وجدت صعوبة فى إغلاق عينيك واستحضار الصور التخيلية كما هى بالضبط؛ 
فلا تيأس. لا ترتد للاعتقاد أنك ببساطة لا تصلم لهذا الشي». فالأمر يتطلب بعض 
المران. فكل شخص لديه القدرة» ولكن البعض يستخدمها بشكل أكثر من الآخرين. 
فقط حاول. 

یوجد العشرات. بل المئات من أساليب التخيل المَوّجّه. ويحتري التمرین رقم ۳ 
على أربعة أساليب مبسطة يمكنك استخدامها في عملية الإعداد لاستذكارك. أول اثنين 
يصلحان لتهدئتك إذا كنت تشعر بالقلق أو الضيق على وجه التحديد. حيث إنهما 
سیساعدان علی تهدئة أعصابك وإسكان عقلك الذي لا يهدا. 

ثالث ورابع تلك ال سالیب آکثر دافعية ومفیدان لرفع ثقتك بنفسك قبل محاولة 
استذکار واحدة من آصعب الواد الدراسية التي تستذکرها مباشرة. وتعتبر الاسالیب 
الأربعة تمارين تدريبية مفيدة لزيادة قدرتك علی التخیل؛ والتي تعتبر ضرورية لعملية 
|عدادك للذاکة ودخول الاختبار. ۱ 


احزء ۲؛ الأساسيات 


الإعداد: أهم جزء من أجزاء عملية التعلم 
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التمرين رقم ١‏ 
الأسلوب السليم للتنفس 


الخطوة |: أخذ الشهيق من الأنف. دون أن تملأ 


صدرك sia‏ يرتفع. 


هذا هو أكبر خطأ يرتكبه الناس. حيث إنه إذا تمدد صدرك عند التنفس: فأنت تتنفس بشکل سطحی؛ بل انك 
تقوم في الواقع بعمل انقباض لرئتيك. لذا فعند أخذ الشهيق؛ يجب أن يظل صدرك كما هو دون تغير» ولكن يجب 
آن تمد وتملا بطنك. تخيل أنه يوجد بالون في معدتك ووظيفتك هي أن تنفخ هواء بداخله قدر إمكانك. ويجب أن 
يستغرق أخذ الشهيق ” ثوان. وقيامك بهذا سيدفع الزید من الاکسجین إلى داخل جسدك. (يقوم الشخص العادي 
بأخذ الشهيق في ثانيتين فقط.) 

في البداية» ستشعر بشعور غريب تجاه تلك الخطوة. فما تفعله هو أنك تقوم بدفع حجابك الحاجز وبطنك 
بشكل يزبد من اتساع جوف صدرك. مما يخصص مكانا أكثر اتساعا لرئتيك. من الأسهل كثيرا أن تملا رثتيك 
بالهواء بتلك الطريقة. 


الخطوة ۲: التوقف. 
في المرة الأولى التى ستحاول فيها التنفس باستخدام هذه الطريقة ستشعر بانقطاع أنفاسك قليلاً. هذا شىء طبیعی. 
إذا شعرت بهذا الشعور: يمكنك تخطى فترات التوقف التالية عملية الشهيق من الآن. وعندما تشعر براحة أكثر 
عند تلفسك باستخدام النموذج الأساسى لأخذ الشهیق والزفیر: یمکنك البدء و ادخال فترات التوقف بین الشهیق 
والزثیر. 
حیث ان أحد آهداف فترة التوقف هو آن تمرن حجابك الحاجز وعضلاتك الداخلية. حیث ان هذا بساعد 
جهازك التنفسي. وبمجرد ارتياحك أثناء اتباعك لنموذج أخذ الشهيق والزفير» يمكنك إضافة فترات التوقف بين 
الشهيق والزثیر. 
الخطوة P‏ الزفير بیطء وبشکل منتظم لمدة ١‏ توال. 
ويتم هذا بواسطة استرخاء عضلات البطن والسماح للرئتين بزفر الهواء. وهنا قد يتمدد الصدر قليلا 


عند التنفس بتلك الطريقة أثناء النشاط المعتاد. سترغب في أخذ الشهيق من خلال أنفك. وعندما تقوم بهذا 
کتمرین متعید لتدريب تنفسك أو لإعداد نفسك للاستذکار, فمن الأفضل آن تخرج أنفاسك من فمك؛ برفق ؛ وليس 











بقوة. 


الخطوة ؟: لبقي خذ فتره التوقف قبل البدء في أخذ الشهیق من جديد. 


التمرين رقم ١‏ 


الحزء ؟؛ الأساسيات 


النموذج الخاص بالمیتدنین 


باستخدام أسلوب التنفس الطبیعی العتاد. قم بعمل عشر مرات من التنفس العميق. 
خذ الشهيق خلال 5 ثوان» ثم ثم بالزفير في ١‏ ثوان. إذا وجدت صعوبه فى تلك الدورة 
التي تستغرق ٦‏ ثوان» فقم بعمل الدورة ذات الدة التي تريحك (ربما تکون ۳ وان) وقم 
بالتدريج بزيادة المدة لتصل إلى ٦‏ ثوان. 

اجلس على انفراد لدة ه دفائق لتتمکن من فعل هذا التمرین ۳ مرات فى الیوم. اذا 
كان بمقدورك؛ فقم بالتدرب على التنفس عندما تكون جالسا بارتياح على مقعد وقدماك 
مسطحتان على الأرض وذراعاك ترتكزان باسترخاء على رجلك. 

ركز انتباهك علی تننسك. تخیل تمدد وانقباض رئتيك. تخيل أن الحجم الزائد 
من الأكسجين الذي تستنشقه يذهب مباشرة لخك ويقوم بإطعام تلك الخلایا العصبية 
الجائعة. 

وبينما تقوم بهذا التمرين؛ وحتى ابتداء من المرة الأوى؛ ستزيد من قدرة رئتيك بنسبة 
مم وستزداد كفاءتك ف التئفس بالتمرين الستیر ؛ نیم التمرين اليوسي؛ سیصبح 
التنفس بهذا الشكل شيئا أوتوماتيكيا تلقائيا. 


النموذج الخاص بذوي المستوى المتوسط 


بعجرد أن تشعر بارتياح مع أدائك للنموذج الخاص بالبتدئين» انتقل للنموذج الخاص 
بذوي الستوی التوسط. قم بعمل كل ما في النموذيم الخاص بالبتدئين ولكن قم بإضافة 
شيئين جديدين. 

حاول عمل فترات توقف بين دورات الشهيق والزفير. على سبيل الثال, قم بأخذ 
شهيق واننظر حتى تعد لأربعة؛ ثم قم بعمل الزفير؛ وهكذا. 

ومفتاح النجام في هذا التمرين هو ألا تعجل التنفس شهیقا وزفيراً بعد فترة التوقف. 
حاول بقوة أن تقوم بنفس إيقاع التنفس الهادئ. المنتظم» العميق في كل مرة. إذا كان هذا 
شديد الصعوبة عليك؛ فقم بتقليل فترة التوقف. وواصل عملك حتى تصل لفترة توقف 
٠١ bal‏ ثوان. 
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التمرين رقم ١‏ 


في هذا المستوى» ركز انتباهك على الهواء الذى تتنفسه فى الشهيق. تخيل تلك الطاقة 
الشتعلة التي ستملؤك بالحيوية والعبقرية. فبينما تأخذ الشهيق» تصور تلك الطاقة تملأ 
رثتيك تماما. وبينما تقوم بالزفير؛ تخيل كل الطاقة الإيجابية وهي تتوزع من رئتيك 
إلي عقلك وکل الناطق الاخری بن جسمك؛ وتخیل ما نطرده خارجك من ضفط عصبي 
ومشاعر سلبية. 


النموذج الخاص بذوي المستويات المتقدمة 
تعتبر دراسة أساليب التنفس الخاصة بالتقدمين ثيئا مبهرا؛ ولکنها مرتبطة أكثر بالتأمل 
والتفكير العميق. فأول نموذجين هما الأكثر ملاءمة لعملية إعداد نفسك للاستذكار. 
تعتبر الأساليب التقدمة للتنفس من العناصر الأساسية للكثير من الحيل العسكرية, 
ولكنك ستجدها أيضا في اليوجاء والتاي تشي C11‏ 1 أحد الأساليب الصينية في الدفاع 
عن النفس والتأمل» والكي جونج ssl) gi gong‏ فروع العرفة الصينية التقليدية 
للاستشفاء والصحة). 


£0 


احزء ؟؛ الأساسيات 


التمرين رقم ۲ 
استر خاء العضلات 


الخطوة :١‏ أجلس 
اجلس بالطریقه السابق وصفها J‏ التمرين رقم ۱ أو ارقد J‏ وضع مريح. 
الخطوة ۴ 
قم بعمل دورة من التنفس التتالی لعشر مرات بدون أخذ فترة توقف 
الخطوخ ۰۳ 
فم بشد عضلات رقبتك بقوة قدر الامکان. قم بعمل انقبااض للعضلات بقوة, 
الخطوة 6. بسط العضلات 
قم ببطه ببسط الانقباض الذي قبت به للعضلات. لا تقم ببسط العضلات بسرعة. بدلا من هذاء يجب أن تقوم 
رقبتك , خارجا من آطراف أصابعك› وخارج جسدك. 
الخطوة 0: مجموعة العضلات التالية 
الخطوة التالية» قم بفعل الأمر ذاته مع عضلات وجهك. قم باعتصارها بقوة قدر ما تستطيع. ثم قم بإرخائها ببط في 
لوقت الذي يتدفق كل ما تشعر به من توتر خارجا من جسدك. 
۱ لخطوة 1: 

استمر في اتباع هذا النموذج حتى تقوم به بكل مجموعات العضلات فى جسدك: الرقبة؛ والوجه؛ والکتفین 
والظهر» والصدرء والبطن, والفخذين؛ والعضلة الطولية الخلفيه للساق؛ والكاحل. وأصابع القدم. 

حاول 9 تعزل كل مجموعة عضلات. على سبیل الثال» حینما تقوم بقبض عضلات الرقبة والكتفين» حاول 
لا توتر أو تشد عضلات الذراعين أو ای جزء اخر من جسمك. 

ولكى تظل يقظا ومستعدا لأي جلسة استذكار يجب أن تقوم بهذا التمرين وعيئيك مفتوحتان ولا تستغرق الكثير 
من الوقت في عمله؛ فلنقل لحوالي دقيقتين أو ثلاث دقائق. 

ويعتبر هذا أسلوب إرخاء عضلات نبطيا وبسيطا لحد ما. إذا أردت أن تسترخي أكثر؛ ربما لتصل لأن تنام 
بعمق: فقم بعمل التمرين وأنت راقد وعیناك مغلقتان. واقض وقتا آطول ی تمرین کل مجموعة عضلات: وبينما تقوم 
بإرخاء التوتر؛ تخیل وأنت تصبح آثقل» واکثر استرخاه؛ واکثر نعاسا. |ذا کنت تعاني من صعوبة في النوم ويقف 
هذا في طريق استذكارك بشكل فعال: فحاول تجربة هذا النموذج من ارخاء العضلات. 











شد وانقباض العضلات 








استمر 
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الاعداد؛ آهم جزء من آجزاء عملية التعام 


التمرين رقم ۲ 
أساليب التخيل 


|. "مكاني الهادئ" 

قم بإيجاد مكان هادئ بأقل قدر من العوامل المسببة للتشتت. ابدأ بالجلوس براحة وخذ حوالي 
عشر دقائق من التنفس الصحي باستخدام النموذم الخاص بالبتدئین (التمرین رقم ۱). 

أغلق عينيك برفق وتخيل كما لو كان الجانب الداخلي من جفونك عبارة عن شاشة عرض. 
تصور وجود جلسة مادية تجعلك تشعر بالهدوء والاسترخاء. ما المكان الذي تشعر به بأكبر 
قدر من السلام النفسي والهدوء؟ أرض مشمسة منبسطة في الغابات؟ في زورق خفيف من زوارق 
التجديف في بحيرة ساكنة وقت الغروب؟ وأنت راقد بعد الظهيرة في أحد المروج الشسة في 
الخريف؟ وأنت جالس تدرس في كتاب وسط خلفية من الوسيقى الكلاسيكية؟ 

تخير الجلسة التي تعطيك أكبر شعور بالهدوء. ويمكن أن يكون مكانا قد زرته بالفعل من 
قبل؛ أو يمكنك أن تقوم ببناء الشهد بأكمله من خيالك. 

والآن قم بشحذ قدرتك على تخيل هذا المكان باستخدام كل حواسك لإضفاء مزيد من 
الواقعية. تخيل مشهد غروب الشمس. هل یمکنك الشعور بالدف؛ النبعث من أرض الروج؟ 
ترى ما الرائحة المنبعثة من الندى في الصباح الباکر؟ 

ويمكن شحذ التصور لأبعد من هذا بتخيل الزید من التفاصيل. ما نوع الأشجار التي تحيط 
بك؟ هل هي شجرات عتيقة ام حديثة الزراعة؟ هل الأرض النبسطة تقع بجوار بحيرة ساكنة 
1 نهر جار؟ هل يمكنك سماع oll‏ المتدفقة؟ إذا كان هناك موسيقى كلاسيكية؛ ترى ما 
نوعها؟ إذا كانت للموسيقار باخ» فمن أي قطعة موسيقية هي أصلا؟ آهي من لحن أوركسترا 
رقم ۳ في دي ماجور؟ قم بإضفاء تفاصیل للتخیل بقدر الا مکان. 

وأثناء عملك على تنقية رؤيتك» انتبه لمشاعرك في هذا اللكان. ركز على إحساسك بالسكينة 
والهدوء مسترخيا. دع كل عناصر الشهد التخيلي تندفع نحوك. قم بتوجيه وعيك وإدراكك 
للهدوء والسكينة المحيطة بك. 

قم بحفظ تلك الصورة التخيلية وعد إليها مرة أخرى. أضف تفاصيل إليها. غير من سماتها 
إذا أردت. تمرن على استحضار مكانك الهادئ هذا بناء على طلبك. 


۷ 


التمرين رقم ۲ 


. "الملاه" 


ويشبه هذا التمرین سابقه لدرجة كبيرة» ولكن التركيز سيكون فيه بشكل أساسى على المكان 
لداخلي أكثر من التركيز على إعداد التفاصيل الخارجية. حيث إنها إصدار حديث لتمرين 
قدیم ۳ اختراع دا موه والذي ذاع صيته بأنه من أدخل مبادئ الكونغ فو الأساسية من الهند 
إلى الصين. ومثلما في التمرين رقم ۰۱ بساعد هذا التمرين على تنمبة حاسة التخیل وایجاد 
مكان ليكون لك كملجأ ومأوى. إنه مكان تكون أنت المتحكم الوحيد فيه بشكل كامل. 

قم بإيجاد مكان هادئ بأقل قدر من العوامل المسببة للتشتت. ابدأ بالجلوس براحة وخذ 
حوالي ٠١‏ دقائق من التنفس الصحي باستخدام النموذج الخاص بالبتدئین رالتمرین رقم ۱). 

اغلق عينيك برفق وتخيل كما لو کان الجانب الداخلي من جفونك عبارة عن شاشة سيئما. 
تصور وجود جبل بعید مرتفع وصلب. ولكن دون أن تفرض أنه مخیف. تخیل نفسك وأنت 
تشاهد هذا الجبل علی بعد عدة مثات من الامتار منه؛ مع طريق منعطف يقود لسفحه. وبینم 
تسیر بطول الطریق النعطف, تبداً ق اکتشاف فتحة أسفل سفم الجبل. اه مدخل کهف. 
وفندما تسیر عبره؛ تدرك وجود باب كبير بقوم بسد ذلك الدخل. وأنت تملك المفتاح الوحید 
لقادر على فتم هذا الباب. 

وتقوم بدخول الكهف وتتكيف عيناك بسرعة. وبدلا من أن تشعر بأنه مكان بارد. 
ورطب» ومحبط» فانطباعك الأول عن كهفك آنه کپف صلب. وبلاذ آمن يسبح في الضوء 
الدافئ المنبعث من ضوء المشاعل التى تضىء بهو سردابه. ويقود هذا البهو الضيق إلى تجويف 
ضفخم على الطراز القديم بثلاثة مداخل 15 واحد في النتصف؛ واثنان على جانبيه من 
اليمين واليسار. 

وبالمرور عبر المدخل الأيسر تجد مركز أبحاث tas‏ بالكتب وأجهزة الكمبيوتر التي يبدو 
أنها تخص أكبر المإسسات العلمية. وهنا يمكن أن تجد الإجابة والحل SY‏ بشكلة يمكن 
أن تواجهك. حيث إنه دائما ما توجد الحلول (على الرغم من أنها قد لا تكون دوما نوعية 
الحلول التى ترغب فى مواجهتها), وهذا هو مركز الأبحاث العقلى الخاص بك لإيجاد مثل 
تلك الحلول: | 


الجزء !: الأساسيات 


۸ 


الإعداد؛ أهم جزء من أجزاء عملية النعلم 


التمرین رقم ۳ 


وعلی الجانب الایمن یوجد مرکز للانتقال ستلی بالداخل والبوابات التي ستسعح لك 
بالسفر لاي مکان وأي زمان. حیث يمكنك زيارة أماكن لم تزرها من قبل؛ وتعيد زيارة الأماكن 
الفضلة إليك؛ أو التحدث مع شخص ما يسعدك التواجد معه (مثل: أينشتاين أو صديق 
ابتعدتما عن بعض منذ زمن طویل). 

وأمامك مباشرة توجد غرفة معيشتك الرئيسية. ویمکنك بناء هذا الكان بأي وسيلة 
تختارها. اجعله بقدر ما ترغب من البساطة أو التطور. فبعض ممن پلجئون لاستخدام تلك 
الأساليب يفضلون أن تكون حجرة بسيطة الطراز والآخرون قد يبدءون بهذا الطراز» ثم سرعان 
ما يطورونه مع الوقت ليصبح قصرأ فخما مزودا بكل وسائل الرفاهية. الأمر يعود إليك؛ إنه 
ملجؤك 37 

تلك هي السمات الأساسية لتخيل الملجأ الخاص بك. وسنجد أنه كلما زاد وقت عملك 
عليه وتخيلك له وجدت أن صوره أصبحت أكثر تفصيلا وقربا من شخصيتك. وبما أن الغرض 
من هذا الملجأ هو 9 یکون ae‏ للتأمل ولتأوي إليه وحدك» ووحدك (bid‏ م بجعله 
بالكيفية التي ترغبها. دم خيالك يجدم بعيدا تخیل وجود an‏ سباحة خاص بك؛ وتخیل 
وجود خفير للحراسة خارج مدخل الكهف (فلا يسمح بدخول أحد إلى الداخل سواك). تخيل 
وجود ضوء السماء يظللك. استمتع بالأمر. 


۳. ستطیع القیام لام ؛ الإصدار الأول 


في هذا الشكل من التخیل. ستطور لديك القدرة علی استدعاء رصید نجاحاتك السابقة 
بسرعه. تخبر حدثا من ماضيك الشخصي شعرت فيه بشعور رائع تجاه نفسك وتجاه 
إنجازاتك: تفوقك في اختبار الأحياء؛ أو إحرازك للبطولة في فریق البیسبول: أو اجتيازك 
أخيرا لامتحان البيانو» أو تلقيك لتهنئة مشرفة على إحدى لوحاتك» أو السعادة الغامرة 
'حبيبك عند تلقيه لهدية عيد الميلاد التى أهديتها له. أيا ما كانت الحالة المزاجية التى كنت 
فيها خلال تلك المواقف ستشعر كما لو كنت تجلس على قمة العالم» قم بالتمسك بتلك الحالة 
المزاجية واشحن بها ذاكرتك. 

قم بإيجاد مكان هادئ بأقل قدر من العوامل السببة للتشتت. ابدأ بالجلوس براحة وخذ 
حوالي غشر دقائق من التنفس الصحي باستخدام النموذج الخاص بالبتدثين (التمرين رقم 
0 

أغلق عينيك برفق وتخيل كما لو كان الجانب الداخلي من جفونك عبارة عن شاشة سينما. 
تذکر الشعور بالفخر لا ثبت بانجازه. كيف جعلك هذا تشعر داخليا (با شعورك الداخلي تجاه 
هذا التخيل)؟ هل كنت تعتقد أنك كنت شخصا جيدا: ذا شأن؟ هل أتاك احساس آنه کان 
بإمكائك فعل أكثر مدا كنت تعتقد أنك قادر على فعله؟ 


٩ 


لتمرین رقم ۳ 


تدرب على شحذ قدرتك علی استحضار الشاعر التی اختبرتها من قبل أثناء تلك الاوقات. 
أعد الاحساس بها داخل عقلك حتی تصبح کل الصور الخاصة بها واضحه. 

وفي کل مرة تقوم بهذا. تقوم باطلاق نوع معين من المواد الكيميائية داخل عقلك تساعد 
في برمجتك لكي تنجح. إذا قمت بعمل تلك التخيلات قبل البدء في جلسة دراسية مباشرة: 
يمكنك بسهولة مضاعفة قدرتك على الاحتفاظ بالعلومة والتعلم؛ فقط بمجرد الشعور بإحساس 
جيد إيجابي تجاه نفسك. استخدم تجاربك السابقة لكي تقنع نفسك أنه بإمكانك القيام بهذا 
الأمر. بانه پمکنك فعل أي شيء تريده! 


"استطيع القيام بالامرا"؛ الإصدار الثاني 


في هذا التمرين» ستقوم بتطوير ذكريات لأحداث ناجحة مشابهة؛ ولکن هذه الرة ستکون 
الصور تخيلا للمستقبل. ستكون قادراً على الشعور بانتعاش النجاح عندما تحقق أهدافك. 

قم بإيجاد مكان هادئ بأقل قدر من العوامل السببة للتشتت. ابدأ بالجلوس براحة وخذ 
حوالي عشر دقائق من التئفس الصحي باستخدام النموذج الخاص بالميتدثين (التمرين رقم 
.)١‏ 

أغلق عينيك برفق وتخیل كما لو كان الجانب الداخلى من جفونك عبارة عن شاشة سینما. 
ابدأ باستدعاء واستحضار شعور النجام النابع عن أشياء حدئت لك بالفعل. ودع تلك المشاعر 
تغمرك وتملأك. واستشعر الإثارة والتشويق. 

والان» وبینما تلك الشاعر منتعشة داخلك؛ تخيل نفسك في نهاية الامتحان الذي تستذكر 
من أجله. كيف ستشعر عندما تقوم بالإجابة عن كل الاسئلة بشکل صحیم؟ ما مدی جودة 
شعورك تجاه نفسك قبل دخول الامتحان مباشرة؛ وأنت تعرف أنك مستعد تماما لأى أسئلة 
وأي شيء؟ كيف سيكون شعورك عندما تحصل على أول درجة امتياز؟ أو على درجة امتياز 
ثانية؟ يمكنك القيام بهذا! 


اخزء ۲: الساسیات 


من أجزاء عملية التعلم 


النوکیدات 


(د) الصورة الإيجابية عن الذات 

من الضروري أن تشعر بمشاعر إيجابية تجاه ذاتك لكي تنجم في عملية الاستذكار. 
فكما يمكنك أن ترى» تلك المشاعر يمكن أن تكون المكون الرئيسى للتخيل الفعال. 
ويمكنك تعزیز تقديرك الذاتي لنفسك بواسطة عدة طرق : التخطيط للنجاح» وتخيل 
النجام؛ وجعل النجام أساسا لأشياء ومراحل تالية. 

Pig‏ ون لتي یعکن آن تخرب تقديرك سك هي آن تستمع 
لصوت الشك الهدام» يجب عليك أيضا أن تنتبه لأهمية تدريب الصوت المنبعث من 
داخلك لان یکون اکثر ایجابیه. 

وعادة ما تسمی عملية تدریب الصوت النبعث من داخلك "بعملية التاکید". حیث 
انها نمونج مبسط من التحدث الإيجابي 0 الذات الذي يزرع بداخل عقلك الباطن 
پذورا جيدة لقدراتك. هل يبدو ار أكثر مما ينبغي؟ 

یعرف الوالدان آن وجود مخزون دائم ومستمر من التغذيه العكسية السلبية يقوم 
بتدمير التقدير الذاتي لطفليهما بشكل بالغ الخطورة. حتى إن مجرد نعت الطفل بلفظ 
"غبي”؛ حتى ولو بفطرية أو عفوية؛ أو إبداء ملاحظة على نحو سريع غير مقصود 
أثناء الغضب أو الشعور بالإحباط؛ مثل قول: "أنت fib‏ غبي أحمق» كيف يمكنك 
فعل هذا؟ الا تستطیع فعل شیء أفضل من هذا بدا؟" یمکن آن یکون له نتائج غير 
مباشرة ۳ 5 إذا تكررت بقدر کاف. ولي النهاية» ستنمو لدى الطفل» الذي سيصبح 
شخصا بالغا فيما بعد» صورة ذاتية سلبية عن نفسه ويبدأ قي تصديق الأشياء التي 
قيلت عنه. 

ee‏ إذا كان للحديث السلبي مثل هذا التأثير القوي: يمكن بالتأكيد أن يتم 
مقاومته والتخلب علیه بواسطة النتائم ال(يجابية الطبيعية له. فالحدیث الايجابي 
للذات شی: بسيط ولکنه فعال؛ خاصة حینما یتم مزجه باسالیب |عداد آخری 
للاستذكار. 

وكنقطة بداية؛ قم بكتبة قائمة لعشرة تأكيدات إيجابية تتعلق بك كمتعلم. ولا 
يشترط أن تكون معقدة أو عسيرة الفهم. وفيما يلي أمثلة جيدة على هذا الأمر: 

* يمكنني تعلم أي شيء. 

؟ إن عقلي قوي للغايه. 

« سأكون على أتم استعداد وثقة بالنفس لأي امتحان. أنا متعلم قوي. 

Lie‏ مسترخ ويقظ ومستعد للتعلم. 

٠‏ لايوجد شيء أعجز عن تعلمه والتفوق فيه. 

* لدي مؤهلات وقدر ات حتي أكون عبقريا. 

٠‏ مع التدريب, سأصبح دائما أفضل. 


والآن عليك أن تكتب القائمة الخاصة بك. وكن دوما حاسما وواثقا بنفسك في 
عباراتك» وليس حذرا أو مقللا من قدرك. لا تقل "رما" أو “محتمل”؛ حيث إن كل 
ما ستقوم به تلك الكلمات أنها ستضعف من عملية التأكيد والإثبات. كذلك» اکتبها 
وقلها بصيغة التکلم. مستخدما لفظ "آنا": "لی". حيث إن هذا ذو مغزى أكثر لعقلك 
الباطن إذا قلت: "إن عقلي قوي" أكثر من أن تقول: "إن العقل شيء قوي". والهدف 
هو أن تجعل التأكيدات شخصية وخاصة بك أنت. 

والسبيل 2 تلك الاعتقادات عن نفسك بعمق داخل راسك لدرجة أن تصبح 
جزءا منك هو آن تکررها لنفسك باستمرار. لن تشعر بتأثيرها فورا» ولكن ذلك التأثير 
سیحدث لا محالة؛ وآقرب مما تتوقع. حاول ألا تفكر في هذا الأمر على أنه حل 
سریع» ولكن الأحرى أن تفكر به على أنه تغيير دائم في حياتك. أعد تكرار تأكيداتك 
٠١-4‏ مرات على الأقل مرتين في الیرم ف أوقات منتظمة ؛ على سبيل الثال» عندما 
تأخذ حمامك أو عندما تکون زاها للجري؛ او تقود سیارتك ذاها للمدرسة› أو وأنت 
تغسل الأطباق. اجعابا جزءا أساسيا موف من حياتك. 

إذا كان تكرار تأكيدات نجاحك جزء منتظما ما تقوم به قبل البدء مباشرة في فتح 
الکتب للاستذکار؛ فستقوم بتنمية وتطوير ارتباطات ذهنية عقلية قوية بين الأشياء 
الجيدة التي کنت تقولها عن نفسك وعملية الاستذکار. انه آمر مدهش ذك التأثیر 
القوي الذى سيحدث على قدرتك على التعلم. 


(ه) الموسيقى 

عندما يتعلق الأمر بالتعلم؛ ؛) يمكن القول بأن للموسيقى تأثیر قوی. حيث أصبح العمل 
الرائد الذي قام به د. جورجي لوزانوف» الطبيب البلجيكي الأخصائي في علم 
الجهاز العصبی: هو الأساس للنزعات والأنشطة متباينة الخصائص التى يشار إليها 
taal pba a‏ التعلم gl‏ التعلم الفائق التعل gia‏ 
التعلم بتوجيه الحاسب الآلي. حيث إن ما اكتشفه د. لوزانوف أنه يوجد أنواع معینة 
من الموسيقى» الستخدمة بطريقة معينة» لها القدرة على حث وتعجيل عملية التعلم 

للوصول لستویات غیر مسبوقه. 
ظهرت ادعاءات غريبة عن طرق التعلم بناء علی نظریات لوزانزف» مثل التعلم 
والقدرة علی الاحتفاظ بتذکر ما قد يصل إلى ٠٠١‏ كلمة من لغات أجنبية جديدة 
٤‏ جلسه دراسية واحدة؛ وإمكان 9 يصبح المرء فال وقادرا على التفاعل بواسطه 
التحدث بلغات أجنبية جديدة خلال أسبرع. ولکن من جهة آخری؛ بينما يوجد 
العديد من العلماء والدرسین قادرین على الاأعتماد على عمله» يوجد العديد والعديد 
من المتعلمين يرون إمكانيات مدهشة لنهجه الذي وضعه. حيث أصبحت نظریاته اکثر 
شیوعا لآن في الاتجاه السائد لمجتمم؛ وتقوم الثّات من النظمات باستخدام أساليب 
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لا پمکن التعبیر عن الموسیفی 
بالکلمات, لیس بسبب آنها 
غامضة, ولکن لأنها اکثر دفة من 
الکلمات, 


- فیلیس بیندلیسون 


oY 


ال(عداد؛ آهم جزء من آجزاء عملية التعام 


الوسیقی البار و do‏ 


الندريب المبنية على نظرياته» بما فيها مؤسسات ۸161 وجنرال موتورز؛ ووزارة 
الدفاع الأمريكية؛ وسلسلة فنادق هیلتون؛ والیونسکو. 

كما اكتشف لوزانوف قدرة الوسيقى على تفتيت العوائق والكتل الذهنية للتعلم 
بواسطة إدخال الطالب في حالة من الاسترخاء. كما وجد أيضا أن بعض أنواع الوسيقي 
لها قدرة توصيلية عالية لعمل توافق وتناغم بين لماذج موجات العقل البشري» وإيقاع 
ضربات القلب» والوظائف الإلكترو-كيمائية الأساسية. 

ولم يكن لوزانوف أول من اكتشف العلاقة بين العقل والوسيقى» ولكن ابتكاره كان 
3 تطوير وإنشاء نظام تعلمي شامل بناء على الإثباتات العلمية الؤكدة لتلك الفكرة. 
حيث أمن العديد من المفكرين القدماء بوجود صلة بين الإيقاع الموسيقي وإيقاع العقل. 
وکان ما استطاع لوزانوف والاخرون فعله هو عزل وتحدید آنواغ الوسیقی الفادرة على 
اجتلاب الحالة الطلوبة من "لبقظة مم الاسترخاء" الميزة لنموذم الوجات العقلية 
ألفا. 

وللأسف» فإن العديد منكم سيشعر بخيبة الأمل وفقدان الحماس عندما يعرف 
أن الوسيقى الكلاسيكية بشكل عام؛ وتحديدا الأسلوب الباروكي؛ هي نوع الوسیقی 
لغربي الوحيد الذي ينشط هذا النوع من نماذج موجات العقل. وكذلك فإن بعض أنواع 
الوسيقى الهندية والصينية القديية تعتبر جيدة تحديدا في هذا الشأن. معذرة» ولكن 
موسيقى الروك» والراب» والهيب هوب؛ وموسيقى الريف؛ وموسيقى الالات العدنية 
الثقيلة -وفي الواقع ‏ معظم الأشكال الشعبية الشائعة من الموسيقى- لا تفتقد فقط لتلك 
الصفة من تحفيز نماذج موجات العقل ألفاء بل إنها في الواقع تتداخل في سير عملية 
التعلم. ويمكن القول بأن بعض الأشكال المعقدة من الأناشيد الجورجية» وموسيقى 
الجاز؛ وموسيقي البلوجراس الشعبية ذات إيقاع العزف السريع الشبيه للجاز لها 
مبیزات وآثار مفيدة؛ ولكنها لم تصل لستوى ذي أهمية كافية لينصح باستخدامها 
للمساعدة 3 عملية التعلم. 

وهذا يعنى أنه لا يجب تحت أي ظرف أن تستمع لأي من أنواع الموسيقي الشعبية 
قبل البدء مباشرة وأثناء الاستذكار» أو قبل مضى ساعة من انتهائك من الاستذكار. 
حيث إن تأثيرها يعوق عملية التعلم. لا تخدع نفسك! إن الاستماع لوسيقاك الشعبية 
الفضلة أثناء الاستذكار؛ لا يساعدك على الاستذكار. 

معظم الإيقاعات المضمئة تحت نوع الموسيقى الباروكية 03100106 تكون بإيقاع 
يبلغ ۰ نبضه ف الدقيقة. حيث ثبت بالدليل العلمي أن التعرض لثل هذا النوع 
من الإيقاعات بالهیکل الوسیقی المحدد لقطعة موسيقية من موسیقی الباروك يؤدي 
لتعزيز عملية التزامن وتفعيل مراكز التعلم الختلفة في المخ. كما أن هذا النوع من 
الوسيقى يؤدي لاستثارة نماذم موجات الم من نوع ألفا عظيمة الفائدة للاستذكار 
الفعال الممتاز. 

ولكن يوجد ما هو أكثر من إيقاعات الموسيقى لاستحداث تلك التأثيرات المفيدة 
على المخ. حيث إن الهيكل الكون لقطعة موسيقية من موسيقى الباروك تعتبر انعكاسا 


لفلسفة عامة كانت سائدة في حركه الفئون» والثقافة العليا» وبین المحاضرین الثقفین 
خلال الفترة ۱۷۵۰-۱۲۵۰. حیث کافم المفكرون والفنانون في العصر الباروكي 7 
اجل تنظیم وعمل تناغم بین القدرات الطبيعية العلیا لجنس البشري. حیث كان 
من الفترض آن يتم إبداع وإنشاء الفن؛ والعمارة؛ والأدب» والوسیقی لتعزيز التناغم 
والتوافق مع الفطرة» الطبيعة البشرية» والکون SSS‏ 

ولذا فقد قام اللحنون بتألیف موسیقاهم لهدف استثارة وحث هذا التوافق. حیث 
رأی العدید منهم العلاقة التبادلة بين الموسيقى» والفلسفة. والریاضیات وقاموا 
باستخدام مجموعة متمازجة من تلك الدراسات لتدعیم التدرج» والتناسق؛ وصفاء 
موسیقاهم. 

ومع هذا فمازال توجد أهمية كبيرة لاستخدام هذا النوع من الموسيقى في بيئة 
تعلمية أكثر تقليدية. فببساطة إن استخدام بعض موسيقى الباروك في عملية الإعداد 
للاستذكار يمكن أن يمنحك العديد من الفوائد. حيث إنها ستساعد في عمل تكامل 
بين الجانبين الأيمن والأيسر من المخ» وبالتالی ستساعدك علی تفعیل المزيد من أنواع 
ذكائك السبعة. 


4 فم بتتشیط وتفعیل معارفك 
والآن وقد اصیحت ‘Mata‏ اس Ubi‏ وتسعر بشعور جيد تجاه بفسك ) نوجد 
خطوة أخرى واحدة في عملية الاعداد التي یتحسن من كفاءة تعلمك. قبل أن تفتم 
كتبك للبدء في الاستذكار» يجب عليك "تنشيط وتفعيل” معارفك السابقة عن تلك الادة 
التي ستقوم باستذكارها. 

حتى إذا كنت J‏ بداية مقرر تعليمى جديد؛ فمازالت هناك فرص جيدة لأن يكون 
لديك بالفعل بعض العلم السبق عن تلك الادة. وکلما تقدمت 3 فصلك (gal yl‏ زاد 
علمك ومعرفتك. حيث ستكون جلساتك الدراسية أكثر كفاءة وفعالية |ذا قمت باحما؛ 
وتنشيط هذا الجزء من ذاكرتك الذي خرن هذه المعرفة عن تلك الادة. لا يهم ان كانت 
تلك العرفة سطحية» أو حتى مغلوطة. لأن؛ كما سترى في الفصل التالى» الذاكرة 
تعمل بواسطة الارتباطات الذهنية؛ لذا فکلما کان لديك ارتباطات ذهنية سابقة زاد 
احتمال تذكرك لأشياء جديدة تتعلمها. 

حيث إنك لا تقوم بعمل ذكريات جديدة بمعزل عن ذكرياتك السابقة. بل إنها 
مر فقه وملتصقة بشي ء موجول داخل عقلك بالفعل, على سبیل الثال)؛ ادا كنت نقوم 
بدراسه مقرر تعليمي عن التاريخ وتحديدا عن نابلیون بونابرت ؛ يوجد لديك بالفعل 
العديد من الارتباطات الذهنية في عقلك عنه. وبدون أن يكون لك دخل بهذا. إذا بذلت 
قبل استذكار المادة الدراسية الجديدة في مقررك الدراسى» فسيكون لديك خطاطيف 
ومشاجب يمكنك تعليق معلومات جديدة عليها. حيث إنك ستقوم بتمديد وتكبير صورة 
موجودة بالفعل عن حياته ومسيرته العملية. كما أنك أيضا ستقوم بتصحيح الأخطاء 
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of 


الاعداد؛ آهم جزء من اجزاء عملیة التعلم 


الوجودة في بنك معلوماتك عنه (مثل کونه لیس فرنسی الاصل؛ بل هو من موالید 
جزيرة كورسيكا). | 

كيف يمكنك القيام بعمل هذا “التنشيط والتفعيل"؟ لا يجب أن يستغرق فعل هذا 
الكثير من الوقت. حيث باستخدام قلم رصاص وقطعة ورق» قم بكتابة كل ما تستطيع 
تذكره عن الموضوع والبنود الرئيسية التي تعلمتها حتى الآن. لا تقم بتعديل ما تفعله ؛ 
قم فقط بكتابة كل ما يطرق بذهنك لفترة لا تتجاوز ٩-۲‏ دقائق. ثم توقف. 

الهدف من هذا ليس أن تكتب مقالا أو تخرج بقائمة كاملة لا تعرفه عن الموضوع. 
حيث هدفك يشبه ما يفعله الشخص الرياضى من تمارين إحماء وشد للعضلات قبل 
البدء في التمرين الجاد أو امنافسة. حيث يرغب الرياضى في توصيل الدورة الدموية إلى 
العضلات وتدفثتها. فأنت الآن تقوم بعملية إحماء لعقلك. 


. التسلسل الواحب الباعه لإعداد نفسك للاستذكار 
والان وقد علمت تلك الأفكار الخاصة بعملية الإعداد» يجب 7 تتمرن عليها باستمرار 
حتى تصبح وسيلة وأداة صالحة للاستعمال من صندوق أدواتك. حيث إن تلك الأفكار 
لا يستغرق تنفيذها الكثير من الوقت وليست صعبة؛ ولكنها تتطلب بالفعل بذل جهد 
مقصود لتتقنها وتتفوق فیها. حیث إن هدفك يجب أن یکون تطویر اسالیب الإعداد 
هذه حتی تصل لستوى يجعلها متاحة في اللحظة التي ترغب في تطبيقها وتوظيفها. 
فيجب أن تكون قادرا على بناء تسلسل متتال من عمليات الإعداد للاستذكار بواسطة 
أى من تلك الأساليب. 

بمجرد تمرنك على تلك الأساليب واستخدامها للقيام بسلسلة جيدة من عمليات 
الإعداد للاستذكار» يمكنك التابعة عبر قائمة كاملة من قوائم الاختيار المتعدد لاختيار 
الأشياء وأن تكون على أتم استعداد للاستذكار في كسر من الوقت الذي كنت تستغرقه 
لقراءة هذا الفصل. والشكل الثالى الذى يجب أن تكون عليه؛ هو ألا تتجاوز فترة ٠١‏ 
دقائق لإنهاء تلك الرحلة التى تسبق للاستذكار. ولكن الأشياء التى اكتسبتها في هذا 
الوقت المبذول لا يمكن تصورها. 

يجب أن يكون هدفك تحقيق ه أشياء أساسية لتجعل نفسك في أفضل حالة عقلية 
مناسبة للاستذكار. يجب أن تهدف إلى: 

۾ أن تشعر بالاسترخاء؛ وليس بالضغط العصبى والقلق, 

0 97 یکون عقلك متفتحا؛ ويقظاء 

٠‏ أن تتنفس بأكبر قدر من الكفاءة» والسمام لأكبر قدر من الأكسجين بالوصول إلى 

عقلك 

٠‏ أن تشعر شعوراً إيجابيا تجاه قدراتك كمتعلم؛ 

٠‏ أن تعد عقلك للاستذكار بواسطة تفعيل وتنشيط معارفك السابقة. 

إذا لم تكن أعددت نفسك بعد بإحدى تلك الأشياء» فمازال لديك بعض الأدوات 
الساعدة لتصل لهدفك. تذکر» أنت لست منحصرا فى الاقتراحات الواردة ي هذا 


الفصل. حيث يمكنك تطویر وتنعية أساليبك الخاصة بمجرد شعورك بالارتیام والتوافق 
مع البادی الاساسية. 

ويقدم التمرين رقم ؛ بعض الأمثلة لسلاسل عمليات الإعداد. اختبرها وتخير منها 
ما يصلح لك. فمن الحكمة أن تحاول استشعار أفضل ما يصلم لك في موقف معين. 
فالأمر كله يعتمد على كيفية شعورك في ذلك الوقت وما تحاول استذكاره. 


و كلمة أخيرة بخصوص عملية الإعداد للاستذكار 
يعد هذا الفصل من أطول فصول الكتاب. وهو كذلك نظرا لأسباب. حيث إن عملية 
الإعداد للتعلم ربما تكون أهم جوانئب وسمات أساليب الاستذكار. فإذا قمت باتباع 
الأشياء التي تم النصح بها في هذا الفصل» ولم تقم بتغيبر عادات استذكارك بأي شكل 
آخر» فستری تحسنا کبیرا ي نتائم استذکارك. بلا شك؛ تلك الأساليب التمهيدية في 
عملية الإعداد سيكون لها تأثير إيجابي أكثر على درجاتك وقدرتك الكلية على التعلم 
أكثر من أي شيء آخر في هذا الكتاب أو أي كتاب آخر يختص بمهارات الاستذكار. 
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الإعداد؛ أهم جزء من أجزاء عملية التعلم 


التمرین رقم g‏ 
أمئلة لسلاسل عمليات الإعداد للاستذکار 
السلسلة الثانية 
السلسلة الأولى ee‏ ا ne‏ 
لاستذكارك وقدماك مسطحتان على الأرض 
. اجلس بشكل يريحك على القعد المخصص لاستذكارك وقدماك ويداك متكئتان على سافك. 
مسطحتان على الأرض ويداك متكئتان على ساقك. . قم بالتنفس الصحي بشکل متتابع لعشر مرات 
. قم بالتنفس الصحي بشكل متتابع لعشر مرات بدون فترة توقف بين بدون فترة توقف بين الشهيق والزفير (النموذج 
الشهيق والزفير (النموذج الخاص بالبتدئین؛ انظر التمرین رقم ۱). الخاص بالبتدئین؛ انظر التمرین رقم ۱). 
. أغلق عينيك وتخيل ملجأك وملاذك. اقض بعض الوقت في البحيرة . أغلق عينيك وامض في عمل تمرين ارخاء 
الصناعية الني قبت بعملها في جهات غرفة معيشتك (لا تطل البقاء العفلات. 
هناك وإلا ستشعر بالترنح بدلا من الاسترخاء اللطيف). t‏ افتم عينيك وقم بالتنفس الصحي لعشر مرات سم 
. بيئما أنت في بحيرتك الصناعية؛ قم بذكر ثلاثة من التأكيدات الدالة أخذ فترة توقف بين الشهيق والزفير بالشكل 
على تفوقك ونجاحك كمتعلم عشر مرات لكل تأكيد منها. للريع لك (النموذج الخاص بذوي المستوى 
. افتم عينيك وقم بالتنفس الصحي لعشر مرات أخرى دون فترة توقف التوسط). 
بين الشهيق والزفير (النموذج الخاص بالبتدئين). قم بسرعة بكتابة (أو بالقراءة بصوت مرتفع) 
". قم بسرعة بكتابة (أو ۳ بصوت مرتفم) النقاط الأساسية عن المادة النقاط الاساسية عن الادة التي تقوم 
الني ستقوم باستذكارها أولا. ما الذي تعرفه بالفعل عنها؟ باستذكارها أولا. ما الذى تعرفه بالفعل عنها؟ 


+ 





الیل BY Saye‏ بقراءة اثنين من التأكيدات الدالة على تفوقك ونجاحك 
کمتعلم خمس مرات لکل تأکید منها. 

۱. اجلس بشکل پريحك علی مقعدك الخصص للاستذکار ۰ 4. اغلق عبنيك وتخیل کیف تشعر عندما ينتهي الا ختبار. 
وقدماك مسطحتان على الأرض ويداك متكئتان على تصور نفسك وانت تقوم بتسلیم ورقه اجابتك الکامله 
ساقك السليمة. كيف سيكون شعورك في تلك اللحظة؟ كيف 

۲. قمبتشفیل قطعة موسيقية مختارة من موسیقی البارول ستشعر قبل بده الاختبار» وأنت تعلم أنك على أتم 
بینما تقوم بالتنفس الصحي بشكل متتابع لعشر ابد له؟ تخيل إحساس الهدوء والثقة. | 
مرات مع أخذ أو بدون أخذ فترة توقف بين الشهيق . افتم عينيك وفم بالتنفس الصحي بشکل متتابع مرة اخری 
والزفير» بناء على مستوى إجادتك (انظر التمرين 2 لعشر مرات دون اخذ ثترة توئف بين الشهيق والزفير. 
رقم .)١‏ استمر في تشغيل الموسيقى خلال تنفيذ هذه .١‏ قم بسرعه بکتابه (او بالفراءة بصوت مرتفع) النقاط 
السلسلة من علميات الإعداد للاستذكار. الاساسية عن المادة التي ستقوم باستذكارها اولا. ما الذي 

تعرفه بالفعل عنها؟ 
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الذاكرة 


إن عملية التعلم هي العملية التي بها نخلق ذكرياتنا وآليات استعادة تلك الذكريات 
عند الحاجة إليها (سواء بعقلنا الواعي و بعقلنا الباطن). حیث ان الذاکرة هي الفتام. 
وبالتالى؛ فإنها تستحق قضاء بعض الوقت للعمل على استعراض بعض أساسيات 
نظرية الذاكرة والكيفية التي تستطيع بها تطبيقها على عملية استذكارك. 

فيما يتعلق بالتوصيات والنصائم المحددة الوارد ذكرها في الفصول التالية بخصوص 
إدارة الوقت» والقراءة» وتدوين الملاحظات؛ والإعداد لدخول الامتحان؛ فان تلك 
التوصيات مبنية على النظريات العامة للعقل والذكاء والمشار إليها في الفصل ۳ وعلی 
الحقائق الثبتة عن طريقة عمل ذاكرتك. 

وسيزودك هذا الفصل بنظرة عميقة عن سبب صلاحية بعض استراتيجيات 
الاستذكار بشكل أفضل من الاستراتيجيات الأخرى وعن سبب عدم تحقيقك للنتائج 
الرجوة التي أملت بها على الرغم من عملك بجدية لتحقيقها؛ بالتأكيد تلك النتائج 
التي تحققت ليست على قدر الجهد الذي يذلته من أجلها. هنا سيمكنك أن ترى الفرق 

بين العمل بشكل أكثر زكاء وأكثر اجتهادا. 

٠‏ فيما يلى بعض قواعد عمل الذاكرة ويجب عليك أن تأخذ منها ما يناسبك بناء 


على الأساسيات. 
.١‏ القواعد المتعلقة بالذاكرة 
.١‏ ما الذاكرة؟ 


لتوضيحها بشكل مبسط؛ إن الذكريات هي عبارة عن صور أو تصورات عصبية تصنع 
داخل الخ. حیث تعتبر الذکریات هي الصلة أو الروابط التى تربط بين الخلايا العصبية 
التى تؤلف الرابطة الكيميائية التى تصنعها الارتباطات الذهنية القوية. 
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تلك الروابط الكيميائية تصنع نتيجة لوقوع أنواع عديدة مختلفة من الأفعال؛ وأكثر 
تلك الروابط الكيميائيه شيوعا تكون نتيجة شعور حسي ولي و وفوغ حدث انفعالي 
عاطفى؛ وتكرار هذا الحدث بشكل مستمر. 


؟. المراحل الثلاث المميزة للذاكرة 

من الفيد أن تفكر بالذاكرة على أن لها ثلاث مراحل؛ يقدم كل منها مستوى 
بختلفا من الشدة: التسجیل. والاحتفاظ بالعلومة: والاستدعاء. 

الرحلة الأولی؛ النسجیل, هي الرحلة التی بها پلفت شی؛ ما انتباهك ویکون له 
مغزى بالنسبة لك. أما مسألة تحويل أو عدم تحويل هذا التسجيل الأولى للحدث إلى 
ذكرى دائمة فيعتمد على غرضك من مرحلة التسجيل. بشكل مبسط إذا أردت تذكر 
رقم هاتف لفترة كافية لطلب هذا الرقم؛ إذا فلن تقوم بتسجيل الرقم في ذاكرتك لفترة 
أطول مما تستغرقه طلب الرقم. أما إذا رغبت في تذكر رقم هاتف شخص يهمك أمره؛ 
إذا فيتوجب عليك عمل المزيد لجعله ذكرى دائمة. 

برحلة الاحتفاظ بالمعلومة هي المرحلة التي يتم بها أخذ القرار بعقلك الواعي 
لتذكر شيء ماء ویجب عليك تقربر كيفية القیام بهذا. هدفك هو الاحتفاط لو 
لدة طويلة من الزمن. 

المرحلة الثالثة هی مرحلة الاستدعاء. حیث انه لا توجد فائدة کبيرة من 
الاحتفاظ بالعلوية 57 القدرة على استرجاعها عند الحاجة إليها. بالتالی؛ 
فالأساليب المستخدمة للاحتفاظ بالعلومة يجب أن تكون من الأساليب النی تعزن 
احتمال تمكنك من الوصول لتلك العلومة في وقت ما نی الستقبل. ۰ 


؟. النمودج الأساسي للذاكرة 
إن المراحل الثلاث الميزة للذاكرة يمكن فهمها في ضوء هذا النموذج البسط. 
يوجد لديك نوعان من الذاکرة: ذاکرة قصيرة الدی وذاكرة طویلة الدی. 
الذاكرة قصيرة الدی هي السئولة عن تخزين الأشياء أثناء الرحلة 
الأولى من مراحل التذکر» وهي مرحلة التسجيل. فإذا لم تقم بعمل شيء 
سريع لتفعيل هذه العلومة (مثل تدوينهاء رسمها في صورة؛ أو تكرارها 
ظ | بصوت عال) لتحويلها إلى ذكرى دائمة؛ فسيتم نسيانها (لزيد من 
الناقشات المفصلة عن تفعيل المعلومات» انظر أسفل إلى القسم ب.۲). 
حيث أن لذاكرتك قصيرة الدی سعة متوسطة لتذکر ۷ بنود» على الرغم 
من آن سعتها یمکن آن تتراوم ما بین 4 بنود کحد آدنی ال ۰ بنود 
کحد أقصی. 


اخزء ۲: الأساسيات 


الاحتفاظ بالمعلومة 


الاستدعاء 





۳ 


الذاكرة 


اختبر هذا بنفسك. قم بعمل قوائم تحتوي علی ۰4 ۰۷ ۰۱۰ ۱۵ بندا. واجعل كل 
بند منپا لا علاقة له اطلاقا باقی البنود. اقرأ کل قاثمة مرة واحدة فقط. اجعل وجه 
الورقة للأسفل؛ ثم حاول كتابة کل ما تستطیع تذکره من کلمات. ستجد أنه يمكنك 
بسپوله تذکر قائبه مکونه من ؛ بئود بعد رؤيتها مباشرة. وستكون القائمة المحتويه 
على بنود اکثر صعوبة؛ قد يفوتك تذكر بند أو اثنين. والقائمة المحتوية على ٠١‏ 
بنود ستجهد قدرتك بالتأكيد» وستفشل في تذكر " أو 4 بنود منها. ومن القائمة 
المحتوية على ٠١‏ بنداء لن تتذكر أبدا أكثر من ٠١‏ بنود وأفضل الاحتمالات أن تتذكر 
۷ او ۸ بنود» بغض النظر عن عدد مرات التذکر التی حاولتها. 

إذا قمت ببذل جهد متعمد ومدروس من خلال الإعادة والاستعراض للقوائم» یمکنك 
نقل المعلومات إلى الذاكرة طويلة المدى. وكلما زادت مرات استعراضك للمعلومات بعد 
تخزينها هناك» زادت فرصك لتجنب اضمحلال وضعف ذاكرتك وستزداد قدرتك على 
استرجاعها بسهولة وبسرعة (انظر الشكل رقم .)١‏ 


الشکل رقم ۱ الذاكرة قصيرة الذاكرة طويلة 

خطوات نقل الدى al‏ 
المعلومة من الذاكرة 

قصی رخ الدی بدون الإعادة 





؛.النسيان 

تم توضیم أهمية البدء في عملية الاستعراض/الإعادة بشكل سريع بقدر الإمكان بعد 
دخول شىء ما للذاكرة قصيرة المدى ف صورة منحنی بیانی بواسطه العالم إبنجهاوس 
(العالم الألماني هيرمان |بنجهاوس الذي أطلق عليه اسم باحث القرن العشرين في علوم 
الذاكرة). 
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النسبه الئویه للتذکر 


i 


الشكل رقم ۲ 
منحنی ابنجهاوس 


كما يمكنك آن تری من الشکل رقم ۰۲ إذا لم تقم بفعل شیء بفعالية لصنم ذكريات 
طويلة الاجل. فسرعان ما ستنسی معظم ما ستصادفه. ولهذا الامر علاقة ضمنية مهمة 
لعظم الطلبة. حيث إنها من العادات الكسولة والسيئة أن تقوم بقراءة کتابك الدرسي 
ببلادة ul‏ تقوم فقط بمجرد الاستماع إلى المحاضر. حيث إنك عادة ما ستقوم بتبرير 
هذه العادة بأنك تركز على ما تقرأه أو ما قيل إليك وأنك سوف تقوم فيما بعد بتدوين 
ملاحظات آو ستعيد قراءة الفقرات الهمة من الكتاب. 

لا تخدع نفسك. حيث إنك إذا لم تتفاعل بإيجابية مع المادة في المرة الأولى التي 
ستواجهها فيهاء ثم تقوم بتأجيل القيام بأنشطة تفعيل التذكر» فسوف تنساها! 


۰ تأثم الحواس المتعددة 

کلما قمت بتوظیف حواس اکثر ي مراحل الاعادة والاسترجاع؛ كلما زادت قدرتك 
على التذكر (انظر الشكل رقم ). استخدم تلك الحواس في عملية التوحيد بين أنواع 
ذكائك المتعددة؛ وأعط نفسك فرصة أفضل لجعل تلك المواد الدراسية جزءا لا يتجزأ 
من ذاكرتك طویله الدی. 


احزء : الاساسات 





VW 


الذاكرة 


النسبة المئوية للتذكر... 


الشكل رقم ؟ 
الرسم البيانى للتذكر 





1. التأثيرات الأكثر حداثة وتأثيرات الترتيب الأول 
رجع للقائمة المكونة من ١١‏ نا التي قمت بعملها. عندما قبت باختبار نفسك؛ كانت 
الاحتمالات التاحة لك هي تذكرك لعظم البنود الموجودة بالقرب من بداية القائمة أو 
بالقرب من نهايتها. حيث أثبت عشرات الطلاب وجود ما يسمى “بتأثير الأكثر 
حدائة" و"تأثیر الترتیب الأول". حيث إن الأخير يعنى أنك تميل لأن يكون لديك قدرة 
كبر على استرجاع الأشياء التي وقعت في بداية الحدث أو اللوقف. والأول يعنى أنك 
تميل لتذكر الأشياء التي حدثت مؤخراً أي أحدثها وقوعا (انظر الشكل رقم ؛). 

ما الذي يعنيه هذا فيما يتعلق باستذكارك؟ إذا كنت تستطيع تذكر ما تستذكره في 
بداية ونهاية الجلسة الدراسية بشكل أكبرء ألن يكون من المعقول أن يكون لك الكثير 
من البدايات والنهايات في جدول استذكارك؟ (انظر الشکل رقم ۵). 
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الجزء ؟: الأساسيات 
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الذاكرة 


۱ تأثير التشابه 
سيكون من الأسهل عليك تذكر مجموعة متنوعة من الاشياء إذا فمت بتجميعها في 
مجموعات معا. فبواسطة تجميعهاء سنكون قادرا على أن تستدعي من الذاكرة قدرا 
من العلومات أكثر بكثير من القدر المعتاد الذي تستطيع تذكره. 

حاول بنفسك. فيما يلى قائمة من ٠١‏ كلمة. انظر بنظرة سريعة على كل واحدة ‏ | + 
منها؛ ثم اقلب الصفحة علی وجهها وانظر كم كلمة ستتذکر منها. وفقا بونج .| ۷ فرش نو 
الأساسى للذاكرة» ستکون قادرا على تذكر ٠١‏ كلمات فقط د 


. قلم شيع 
.٠‏ حشرة الفراثة الضيئة 


۱ ۱ زهر الثرجس 
ولکن من جهة آخری» |ذا علمت مسبقا أن كل كلمة منها تقع تحت فنة معينة من | ۱۳ نجي 
ه فثات؛ فعلى الأرجم أنك ستكون قادراً على استدعاء القائمة باکملها من ذاکرتك. ۱ 
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هل رأيت کم الامر بسیط؟ بمجرد آن نتعرف علی القائمة؛ ستحتاج إلى تذكر ه 
فنات فقط وأربعة بنود في كل منها. كل فئة منها تعتبر داخلة في نطاق المنطقة الريحة 
للتذکر ذات السعة التوسطة ۷ بنود لذاكرتك قصيرة المدى وفي نفس الوقت آدنی من 
الحد الأقصى غير المريم للتذكر بدرجة كافية. 

إله مثال مبسط؛ ولكن من خلاله يمكنك أن ترى كيف آن التنظیم آو "التجميع" 
في مجموعات يمكن أن يحسن من سعة ذاكرتك. نفس تلك النظرية الأساسية يمكن 
أن يكون لها تأثير كبير على الكم الذي تستطيع تذكره من العلومات عند دخولك 
في اختبار. 
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۸ تأثم الارتباطات الذهنية 
يصلم المثال السابق أيضا للتدليل على أن ذاكرتك تعمل بشكل أفضل عندما يتعلق الأمر 
بعمل الارتباطات الذهنية. حيث إن ربط الأشياء التشابهة يعتبر شكلا من أشكال تلك 
النماذج الخاصة بالارتباط الذهني التي تدعم الذاكرة. وتصلم عملية الربط الذهني لان 
تقوم بربط الأشياء التي تريد تذكرها بما هو موجود بالفعل في ذاكرتك. 

توجد أنواع أخرى من العلاقات الارتباطية أكثر فعالية؛ ستحتاج لتفعيلها لتطوير 
قدرتك على التذكر. 

(أ) الارتباطات الذهنية الحسية 

إن استخدام أنواع متعددة من الارتباطات الذهنية الحسية يطور ويحسن من ذاكرتك. 
وأكثرها أهمية هو الارتباط الذهني المرئي. حيث أثبتت الأبحاث أن ذاكرتك تعمل 
بشكل أساسي بآلية تعتمد على الرؤية؛ وبالتالي» من المعقول أن تركز على تطوير 
ارتباطاتك الذهنية المرئية. ۰ 

هذا لا يعنى أنه ينبغى أن يكون لك صورة عقلية نقية في نقاء الكريستال لكل 
با تحاول تذکره ان معظم الناس ؛ بها فيهم هؤلاء المتمتعون بمهارات بصرية فائقة؛ 
! یملکون صور مصورة فویه في عقولهم. ولكن الروابط البصریه تزداد فوة بالفعل کلما 
تمرنت علیها لفترة آطول. 

اذا کنت لا تصدق أن ذاكرتك هى ذاكرة تعتمد بشكل أساسى تقريبا على ذاكرة 
مرثية» فحاول عمل هذا التمرين. حاول تذكر مكان کل شىء ابتداء من Says Bye‏ 
وحتی الطبخ. أين تحتفظ بجواریك؟ این توجد فناجین Sigil‏ كم 5480 توجد 3 
الحجرة؟ في أي جانب توجد منضدة الطب أثناء دخولك من الباب على اليمين أم 
اليسار؟ 

كيف يمكنك تذكر كل هذا؟ لن تتذكره من قراءتك لقائمة؛ أو بناء على ارتباطات 
ذهنية موسيقية أو مرتبطة بحاسة الشم. بل هي ارتباطات ذهنية مرثية. ربما كانت 
لبست صورا ملونة؛ ولكنك تعمل بناء على صورة عقلية. 

كذلك فإن الحواس الأخرى مرتبطة بدرجة كبيرة بالذاكرة: خاصة حاستي الشم 
والصوت. ولکن الارتباطات الذهنية الرئية هي أقواها جميعا. 


الحزء ؟: الأساسيات 


عندما تنوقف الأصوات الناعمة, 
نتردد الموسيقى في الذاكرة؛ 
وعندما تمرض زهور البنفسح, 
فان شذاها بعیش من خلال 
إحساسه بأنه مازال ينمو 

- بيرسي بياسي شيلي 


کم هي منسعة تلك الذاکرة 
الني تحتوي علی حب. 
- لکسندر بوب 
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الذاكرة 


إن ما ه وأفضل من أن تتوج 
کمكك بناج من ذضب, هو أن 
تتحلی بذاکرة آمنة نحفظ فیها 
ذکربات حبك. 
سارا تيسدال 
عناما عطارد 
زارت زشرة 
أمي أرض 
منزلي cue‏ 
ملأت مشنری 
الزهرية زحل 
بأزهار أورانوس 
نرجنس نيتونا 
باهية بلونو 
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(ب) الارتباطات الذهنیه الانفعالیة 
كذلك فانه من الأسهل عليك تذکر الأشياء التى لها ارتباطات ذهنية انفعالية لديك: 
كالفخر الذي شعرت به عند فوزك بجائزة, ولال الذي انتابك عندما توفي شخص 
عزيز لديك؛ والسعادة التى غمرتك عند مقابلة شخص تحبه. تلك ذكريات قوية بسبب 
شدة وقوة الارتباطات 5 المرتبطة بها. 


(ج) الارتباطات الذهنية الشديدة 
إن العامل الذي يجعل الارتباطات الذهنية الحسية والانفعالية بتلك الدرجة العالية 
كمثير ومحفز للتذكر هو مدى شدتها. حيث إنه كلما زادت شدة حساس؛ أو 
اللون» أو الرائحة» أو لالی او التعة» زاد احتمال عدم نسيانها البتة. حيث إن 
تلك الارتباطات الذهنية تخلق نوعا من الروابط الكيميائية القوية داخل عقلك بسرعة 
كبيرة» وتفرد تلك الروابط الكيمائية هو ما يجعلها سهلة الاستدعاء من الذاكرة. 


(د) الارتباطات الذهنية ذات المغزى 

يأتى بعد أهمية الحواس والشاعر الحسية؛ أكثر الطرق فعالية لخلق ارتباطات ذهنية 
وهی تلك الارتباطات الذهنية ذات الغزی. حیث ان من السهل تذکر شی؛ ما إذا كان 
له مغزی عندك. فکما هو واضم؛ ان أفضل الارتباطات الذهنية الرئية والانفعالية هي 
تلك ذات الطابع الشخصي الخاص بك؛ ولكن إذا لم تكن تلك الارتباطات الذهنية 
ملائمة لك (خاصة بك)» فقم بإيجاد معنى لها باستخدام اللغة. 

إذا أمكنك استنباط أحرف أولية أو تشكيل جملة من قائمة من الكلمات الواجب 
عليك تذكرهاء فسيكون لها مغزى أكثر. حيث إنه من الأسهل تذكر الأحرف الأولى 
"م.ت.ت.م" بدلا من تذكر الألفاظ الكاملة لجملة "جهاز التنفس تحت اماء". يمكنك 
تذكر الكواكب الموجودة في نظامنا الشمسى بترتيب بعدها عن الشمس إذا أمكئك تذكر 
تلك الجملة: عندما زارت أمي منزلي ملأت الزهرية بأزهار نرجس باهية. 
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حيث إن الحرف الأول من كل كلمة هو الحرف الأول من اسم کل کوکب؛ بترتيب 
بعده عن الشمس. 


4 تأثير الغرابة 
احدی صور عامل الشدة فیما یخص الارتباطات الذهنية هو "تأثیر عامل الغرابة". 
حیث تزید احتمالات تذکرك للاشیاء غير العتادة؛ والعنيفة: وغیر الوضوعية. 

ارجع لقائمة العشرين كلمة في الجزء الفرعي رقم .٠'‏ إذا تم إضافة کلمات مثل زولو 
gl «Zulu‏ زوروستريان 7201025]61138 أو نينجاء فستكون قادرا على تذكرها حتى 
وهى لا تنتمى لأى فئة من الفئات الخمس. والسبب فى هذا هى الغرابة الكبيرة لتلك 
الكلمات. حيث إنها كلمات مميزة؛ وهذا ما يجعلها أقرب للتذكر. لذاء فباضافتك 
لعنصر الغرابة للأشياء التي تحاول تذكرها سيوسع هذا من حدود ذاكرتك. 


۰. تأثبر التحدید 

من الأسهل حفظ واسترجاء الأشياء الأكثر تحديداًء أو الجلية» أو الأكثر تعريفاً عن 
تلك الأشياء غير القابلة للتعريف أو التحديد. مثال على ذلك» من الأسهل تذكر 
التواريخ وأسماء رژساه الوزراء اکثر من تذکر نظرية التأریخ وتطبیقها علی دراسة 
العصور الوسطی کما طبقت عملیا علی بريطانيا في العصر الفيكتوري. 


۱۱. تأثير التكرار 

بالطبع» كلما قمت بتكرار وإعادة ما تريد حفظه في الذاكرة طويلة المدى لديك؛ تذكرته 
على نحو أفضل. حيث إن الارتباطات الذهنية؛ والحداثة؛ والغرابة» والتحدید؛ 
والتنشيط كل هذا لا يعني شيئا إذا لم تقم بتدريب نفسك على الأشياء التي تريد 
تذكرها. 


ب. لحسين ذاكرتك للاستذكار 


إن ذاكرتك ذاكرة قوية بالفعل. ولكن معظم الناس يركزون على جوائب النقص في 
ذاكراتهم لأنهم لا يكونون واعين بذاكرتهم حتى ينسوا شيئا مهما نی وقت غیر مناسب 
تماما. حيث إنك إذا نسيت موعدك مع الطبيب أو يوم ميلاد شخص عزيز عليك؛ 
فستلوم ضعف ذاكرتك الذي تفترض أنت أنه موجود. 

ولكن حقيقة أن ذاکرتك قوية بدرجة كافية لتذکر عشرات الالاف من الکلمات 
واستخدامها كلغة بالشکل اللائم ندرا ما یعتبرها الناس انجازا استثنائیا يدل على 
قوة الذاکرة. ولکنه کذلك. حیث نك |ذا حاولت عمل قائمة بکل شی+ خزنته 
بالفعل في ذاكرتك؛ فسيستغرق هذا الأمر فترة أطول من البقية الباقية من حياتك. 
وهذا ما ستستطيع تذكره فقط من بين كل الأشياء التي تعلمتها. وتلك هي الأخبار 
الجيدة. 


الحزء ؟؛ الأساسيات 


الذاكرة 


الأعمال العظيمة ينم اداؤها 
بالمثابرة, ولیس بالقوة, 
Su gala‏ جونسون 


1 


والأخبار السيئة هي آن ذاکرتك الاساسية جيدة للغاية من حیث القوة والقدرة 


على الاستدعاء بدرجة كافية لجعلك تقوم بعملك فٍ المجتمع بشکل صحیم, ولهذا 
علی الارجم أنت لا تبذل أي جهد من أجل تحسينها. حيث إن الأمور تسير على 
با يرام معك عند الحد الريم لك للتذكر حتى إذا كنت تستغل جزءا بسيطا فقط من 
سعه ذاکرتك. 

لا يوجد مشكلة تتعلق بذاكرتك لا یستطیع التمرین الستمر علاجها. بوصفك 
طالبا تحاول تعلم مواد خاصة بدخول الامتحان أو التذكر لاجتياز اختبار يتعلق بمهام 
وظيفة؛ يجب عليك بذل الجهد لدفع نفسك خارج منطقة الستوى الريح لك للتذكر. 
فيما يلى بعض الأشياء البسيطة التي يمكنك القيام بها. 


.١‏ استرح 
هل تذکر ما شرحناه في الفصل ۳ من أن وظائف العقل العليا تكون أكثر كفاءة عندما 
تکون recor‏ ولست تحت ضغط عصبي. مهما كان عدد أساليب وحیل الذاكرة 
التي تقوم بها من تلك القائمة؛ فلن تستفيد من ذاكرتك إذا قمت بالضغط على أسنانك 
بانفعال حتى يصدر عنها صرير وحاولت بالقوة إقحام العلومات داخل عقلك لمجرد 

عزمك واصرارك علی هذا Lis‏ يتا 

استرخ. استمتع بالتعلم والتذكر. إذا سبيت لك بعض العوامل الخارجية شعورا 
بالتوتر والضغط العصبي ؛ فاستخدم بعض أساليب الاسترخاء الذكورة في الفصل ؛ لتعد 
نفسك على نحو لائق للاستذكار. 


۲. کن نشطا 


إن المحافظة على کونك نشیطا هو مفتاح للاستذكار الفعال. حيث إن النظر ببلادة 


وسلبية إلى الكلمات المطبوعة في الصفحة هو ما يفعله أغلب الناس ولا يتجاوزوئه أبدا. 
يجب أن تكون نشطا 

اقرأ بسوت عال. قم بتدريس الادة التي تستذكرها لشخص آخر. قم بتأليف نغمة 
أو قافية من كلماتها لتساعدك على تذكرها. أعد كتابة الأفكار الرئيسية بصياغتك أنت. 
ارسم صورة. استعرض المادة في صمت وتركيز. ركن على حذر: "الصمت” لا يعني أنه 
يجب أن تتعامل ببلادة. على سبيل المثال» فأنت تكون في حالة نشاط ويقظة عندما 
تقوم ذهنيا بربط المادة التي تستذكرها بشي» تعرفه بالفعل: أو تقوم باختبار قدرتك على 
تذكر الأشياء بواسطة استعراضها من ذاكرتك دون أن تنظر للقائمة). 

كل تلك الانشطة تتطلب من عقلك أن يعمل في لاد ويعيد تنظيمهاء وخلال 
هذه العملية» يجعل تلك المادة جزءا منك. وطالا كنت ستذکرا نت فلن تستطیع 
الاحتفاظ بالعلومة وستكون من نصيب شخص آخر. 


۲. استخدم العدید من آنواع ذگانك 
للعقل سبعة آنواع ذکاء آساسية. ویقوم معظم الناس باستخدام واحد أو اثنين منها فقط 
بفعالية أثناء مواقف الاستذكار. وكما يتضح أن هذا يمكن أن يحد بدرجه كبيرة من 
قدرات ذاكرتك. فبينما تقوم بأداء أساليب الاستذكار أثناء دورك كدارس» تأكد من 
قيامك بدمج أنواع متعددة من انوا ذكائك الختلفة بقدر الإمكان. 

قم بتأليف قصيدة مقفاة باستخدام ذکانك اللغوي والوسیقی. ارسم صورة (خاصة 
رسم خريطة ذهنية باستخدام عقلك انظر الفصل ۱۲) باستخدام ذکائك الرئي 
والکانی. قم بتعلیم الخرین باستخدام ذکاء التواصل مع الآخرين وكذلك الذاکرة 
اللغوية ؛ أو حتى الذاكرة الجسدية إذا كنت تستخدم الكثير من الحركات وإيماءات 
اليد في التعليم. أعد كتبة ما تستذكره بأسلوبك لخاص باستخدام الذاكرة النطتية؛ 
واللغوية؛ والجسدية. (إن فعل الكتابة هو فعل جسدي في الأصل ويقوم بتفعيل هذا 
الجزء من العقل). 


4 استخدم فمرات آقصر من الوقت لأداء مهام متعددة 
قم بتنظيم جلسات الاستذكار على نحو يجعلك تستفيد من ميزة تأثير عاملي الأولية 
والحداثة. بما أن قدرتك على الاحتفاظ بالعلومة تكون فى ذروتها في بداية ونهاية 
الجلسة الدراسية» أليس من المعقول أن تخلق العديد من البدايات والنهايات بقدر 
الإمكان؟ 

على سبيل الثال؛ إذا كان لديك ساعتان متاحتان للاستذكار» فأكثر الطرق فعالية 
لقضاء هذا الوقت أن تقضيه في عمل مهمة واحدة واستذكار مادة واحدة بدون أخذ 
فترة راحة. ولكن من جهة أخرى؛ أثبتت الدراسات أن الفترة الزمئية المقدرة من ۳۰ 
إلى ١‏ دقيقة هى أطول فترة يمكن لك أن تقضيها في الاستذكار بتركيز قبل أن تبدأ في 
الشعور بانحدار مستوى قدرتك على الاحتفاظ بما تتعلمه. وبالتالي» يجب عليك تقسيم 
الساحه الزمنیه الواحدة القدرة بساعتین ال 4 جلسات دراسیه فترة کل منها ۳۰ 
دقيقة. هذا الاقترام يتيم لك وقتا كافيا لأداء شىء متميز بدرجة معقولة: ولکنه قصیر 
بالدرجة الكافية لنم حدوث نقطة النسیان العمبقة الوضحهة في الشكل رقم ؛. كما أنك 
تزيد من عدد تلك البدايات والنهايات عالية الإئتاجية من ١‏ إلى 8 مرات. 

كبا توجد ميزة عظيمة يمكنك اكتسابها إذا قمت بتغيير النشاط في كل فترة مكونة 
من ٠١‏ دقيقة. قم باستذكار مادة مختلفة وقم بعمل نشاط مختلف في كل جلسة دراسية 
من "١‏ دقيقة. على سبيل الثال؛ اقرأ بعض علم النفس في أول جلسة, ثم قم بحل 
بعض السائل الریاضیه ف الثانیه ثم تمرن علی بعض الفردات الیابانیه بصوت 
عال في الثالثة) وانته بقراءة بعض التاریخ (سینافش الفصل ۱۰ الاستذکار بالقراءة 
بالتفصیل). 


الجزء ۲: الأساسات 


۷. 


الذاکرة 


۷۱ 


بواسطة مشاركة أنواع مختلفة من الذكاء في كل مرة بمادة دراسية مختلفة؛ سیقوم 
عقلك بدمج واستعراض الجلسات السابقة في "الخلفية" بينما يقوم جزء آخر منه 
بالتركيز على المهمة الجديدة. ستتعلم أكثر» وبشكل أسرع» وبقدر أقل كثيرا من المعاناة 
والملل مما كنت عليه عندما كنت تقضى الساعتين في استذكار مادة واحدة. 


0. فم بتفسيم المادهة الدر اسیه 

عندما تقوم بالاستذكار والمراجعة » حاول تنظيم المواد ذات العناصر الشتركة لراجعتها 
واستعراضها معا. تذكر أنه من الأسهل حفظ ه مواضيع رئيسية بخمسة بنود في كل 
منها أكثر من محاولة حشو ذاكرتك طويلة الدى بخمس وعشرين معلومة لا تربطها 
أي علاقة ظاهريا. استخدم هذا الأسلوب حينما يكون لديك قائمة من الأشياء تحتاج 
لتذكرها. لن يكون هناك نموذج دائم للتقسيم إلى فئات؛ ولكن مجرد تحليل القائمة في 
محاولة البحث عن نموذج لتقسيمها لفئات سيساعد على الحفظ 


.١‏ كم بتكوين ارتباطات ذهنیه فویه 
قم باستغلال بعض الثواني الإضافية التي يستلزمها الأمر اخلق ارتباطات ذهنية حسية 
وانفعالية قوية داخل عقلك. بالتأكيد تذكر معنى هذاء لذاء حينما يتام لك» حاول 
التشبع پالعلوبه بواسطه أي شيء له مغزی عندك. 

قد يكون هذا على الأرجم مبدأ جديدا بالنسبة لمعظم الطلاب؛ لذا كن مستعدا 
للقيام ببعض التجارب على هذا الأمر. وأسهل أنواع الارتباطات الذهنية عندما تبدأ 
في خلق ارتباطات ذهنية انفعالية وكذلك تلك الارتباطات المرئية القوية. وأفضل طريقة 
لاستغلال انجذاب عقلك الشديد للارتباطات الذهنية المرئية لمساعدتك في الاستذكار 
والتعلم هي استخدام مبدأ توني بوزان لرسم الخرائط الذهنية؛ والتى تم مناقشة 
أساسياتها في الفصل ؟١.‏ بمجرد قيامك بمحاولة طريقة بوزان في أداء واجبك النزلي؛ 
ستندهش من سهولة القيام بها وعمق التأثير الذي سيجري على ذاكرتك. 


۷. الندرب على ما تم استذکاره 

إن القيام بالتدرب على ما تم استذكاره هو أمر اساسي بالنسبة لرحلة الاسترجاع 
والاستدعاء من الذاكرة. لا تقع في فم الإعادة والتكرار الذي يركز فقط على تخزين 
العلومة داخل ذاكرتك طويلة الدى. تدرب على إخراج تلك المعلومة واستدعائها من 
ذاكرتك؛ تحت ضغط عصبي. تمرن باستخدام الأنواع المطابقة لأسئلة الاختبار التي 
يجب عليك الإجابة عنها. قم بعمل قائمة الاختيار من متعدد الخاصة بك أو أسئلة 
القال وتمرن على الإجابة عنها. 


. قم بالمراجعة مبكرا وعلى أساس منتظم 

بمكنك ببساطة إحداث تحسن ملحوظ في كم المعلومات الذي تحفظه وتستدعيه من 
ذاكرتك بواسطة ف قيامك بعمل مراجعة قصيرة لوادك الدراسية على أساس منتظم. على 
سبیل الثال؛ يمكنك زيادة ما تتذكره من محاضرة مدتها " ساعات بما يصل لنحو 
۰ بأن تقوم ببساطة بالجلوس جلسة دراسية مدتها ثلاث دقائق للمراجعة. قم 
باستعراض الادة بعد المحاضرة مباشرة؛ ثم اعد استعراضها بعد ساعف ثم بعد یوم ثم 
بعد أسبوع» ثم بعد شهر واحد؛ ثم بعد شهرين» وهكذا. سيغير هذا الأسلوب السهل 
من “منحنى النسيان” المعتاد الوضح في الشكل رقم ۲. فبالراجعة والاستعراض» سيتغير 
شكل النحني ویصبم کالوضم في الشكل رقم 1. 


النسبه الئویه للتذکر 


Le 


الشكل ر قم 1 
تأثير المراجعة على 
Sad‏ 


.٩‏ طور آدوات معاونة أساسية لذاکر تك 
باستخدام ما تعلمته في هذا الكتاب؛ قم بتطویر صندوق آدواتك الخاص بك للأساليب 
التي تعين ذاكرتك وتساعد في زيادة سعتها: 

* قم بعمل بطاقات تکتب بها لمحات موجزة عما تستذکره. 

.)۱۳ قم برسم خرائط ذهنية ( (انظر الفصل‎ ٩ 


© قم بابتكار شعارات لتقوية ذاكرتك (انظر الفقرة الفرعية | ۰ (د) الذکورة (al‏ 
© قم بعمل قواف متداغمه ) وإيقاعات› وأغنيات. 


الحزء : الأساسيات 





VY 


الذاكرة 


توماس موور 


يجب على المرء أن vou‏ 
بذاكرة جيدة حتى ينمكن من 
حفظ الوعود الني بقطعها على 


فردريك نيتشه 


۷۳ 


۳ تدرب ثم تدرب ثم تدرب 
قم ببذل جهد متعمد لتمرن مهارات ذاكرتك. لن يتغير أي شيء إذا لم تقم باستمرار 
بالتدرب على مهارات وأساليب جديدة. لن تحدث معجزة بين عشیه وضحاها 
لإعطائك الدافعیة ؛ ولكن سيحدث التحسن أسرع مما تعتقد. 

لا تحاول القيام بكل شىء دفعة 0 تذكر أن الأعضاء البشرية رم التغيرات 
التي تطرأ علی وضعها الحالي؛ حتى إذا كان التغيير نحو الأفضل. قم باستخدام 
الناهج وال قتراحات الجدیدة تیم وأتم لها الفرصه ) لشهرين أو (GG‏ لتؤتي 
ثمارها. 

عدم القيام بالتدريب يعني أنك تهدر الإمكانيات الهائلة لذاكرتك. 


.١١‏ فكر قي الأمر عند النوم 
آظهرت الابحاث آن النوم مكون ضروري من مكونات الذاكرة الجيدة. 2 
الحاجة المعروفة لعدد ساعات نوم کافیه للحفاظ على الصحة ويقظة العقل؛ فان | 
يفوم J‏ لواقم باستغلال فترة 5 النوم تلك في دمج الأشياء داخل الذاكرة طويلة Led Gall‏ 
تقوم باستعراضه قبل ذهابك للنوم مباشرة هو أكثر مما با سیقوم : عقلك بتخزينه بسرعة 
وكفاءة. حيث إن الأمر كما لو كان عقلك يحتاج abe‏ ايسا ' للقيام بعملياته على 
الارتباطات الذهنية والعلاقات الارتباطية المطلوية لصنع ذكريات فى الذاكرة طويلة 
المدى. 

اختبر هذا بنفسك. ستجد أنك تتذكر الأشياء به بشكل أكثر سهوله وفاعلیه اذا قبت 
باستعراضها قبل النوم مباشرة ثم اختبرت نفسك فى الصبا ح التالي. ستتذکر پاستخدام 
هذا الطريقة اکثر مما لو قبت ia‏ : الصبام 59 نفسك في مساء اليوم ذاته 
بدون أن يتخلل يومك فترات نوم. حيث إنك بهذا ستستغل تأثير الدمج الذى تحدثه 
موجات دلتا الصادرة من عقلك ۳ تم مناقشتها في الصل ۳. 


۲. استکشف الاأدوات العاونة التقدمة للذاكرة 
بمجرد اختبارك وشعورك بالتحسن الدهش الناتح عن مجرد القیام بالقليل من التدريب 
على تلك الأفكار الأساسية» فقد ترغب في اختبار بعض أساليب تطوير الذاكرة ذات 
الستوى المتوسط وامتقدم. حيث يوجد العديد من المذظومات المعروفه يمكئك تعلمها 
والتي يمكن أن يكون لها تأثير هائل على ذاكرتك الدراسية. فيما يلي بعض الأمثلة : 

* منظومة الذاكرة الوتدية. 

٩‏ النظومة الارتباطية 

© طريقة لوقع (تسمی کذلك منظومه الغرفه الرومائیة)؛ 

٩‏ طريقة السجع المغنى. 

إذا كنت مهتما بتنمية بعض تلك امنظومات لديك» يجب عليك القيام ببعض 
البحث لتحدد أى منهاء إذا كان أي منها يناسب أسلوبك في التعلم واحتياجات 
تعلمك. وأفضل استقصاء عن تلك الطرق هو الاستقصاء الذي قام به توني بوزان "استخدم 
ذاكرتك الثالية”؛ (الإصدار الثالث؛ دار كتب بينجيون 00015 (Penguin‏ 
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اما الترکیر! 

ان عملیه الاستذکار تتطلب فضاء فترات طویلة من الترکیز الستهر علی التعرف علی 
العارف الجديدة والعمل على جعل هذه ا معارف جز دائما من الذاكرة طويلة المدى. 
وهذا يتطلب منك "التركيز"؛ أي القدرة على العمل بجدية في مهمة ما حتى تصل 
لدرجة استبعادك لكل مطلب آخر 7 عن دائرة انتباهك, 

وبالنسبة للعديد من الطلاب» فإن هذا هو أصعب جزء 3 عملية الإعداد للتفوق. 

حيث إنهم يفتقرون للقدرة على التركيز لأكثر من مجرد دقائق قليلة قبل أن يسترعي 

شيء ما انتباههم ويجول عقلهم بعيدا عن المهمة التي هم بصددها. 

تم تناول موضوع ضعف القدرة على التركيز لدى الأجيال صغيرة السن في كثير من 
وسائل الا علام الشعبية. ویعتقد أن مشاهدة التلیفزیون وألعاب الفیدیو یسببان تأثيرا 
ضارا على القدرة على التركيز للفترات الطويلة التي تتطلبها عملية التعلم. هل هذا 
الاعتقاد الشانع صحیح؟ نعم ! 

حیث ان التلیفزیون وألعاب الفیدیو هما التهمان الرئیسیان. حیث |نهما یسلباننا 
القدرة علی الترکیز علی شی: واحد لفترة طويلة للحد الكافي لأن نتعمق في هذا الشىء 
بعمق. حيث إن القطوعات الوسيقية المصورة القصيرة والبرامج ذات الفترات القصيرة 
بين الإعلانات التجارية هي أشياء ذات فعالية ضارة. ولكنها أكثر من هذا. حيث إن 
الحياة أكثر تعقيدا ويوجد أثياء أكثر تتنافس للفوز بانتباهنا. حيث يوجد الكثير من 
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الخيارات للاختيار من بينها لقضاء أوقاتنا مما يعني 9 معظم الناس يثبون بين الأوجه 
العديدة لقضاء الوقت بدون استكشاف لب أى شىء. 

هل تلك الحالة دائمة لا شفاء منها؟ لا! هل يوجد ما نستطيع فعله لنع هذا 
التلف وتجاوز اثاره حتى الوصول لدرجه تحسين قدرتنا على التركيز. نعم! وربما ما 
سيفاجئك أكثر» أن الأمر بسيط نسبيا؛ ليس سهلاء ولكنه بالتأكيد بسيط 

الخطوة الأولى هي فهم العناصر الثلاثة الأساسية التي تعترض سبيل التركيز الجيد. 
وبمجرد |دراکك لطبیعه الشکله, فستصبح استراتيجيات حل تلك الشکله واضحه 
بالنسبة لك. 


ب. ما الذي يعوى ويسداخل مع عمليه التركير؛ 
إن ضعف التركيز يعني تحقيق الكثير من عوامل التشتيت الختلفة للانتصار. حيث 
يأتى التشتت في ثلاثة أشكال: ما يأتى من البيئة الخارجية؛ وما يأتى من داخلك 
أنت» وما تنتم عن عدم وجود فكرة واضحة لديك عما مفترض أن تقوم به. 


.١‏ عوامل التشتت الخارجية 


إن العوامل الموجودة في بيئتك الخارجية مثل الضوضاء؛ والإضاءة» ونوعية الهواء. 

والأشياء العتادة التي تحیط بك یمکنها أن تصبح عوامل تشتت خطيرة. فيما يلى 

التهمون الرئيسيون: 

۰ المقعد غير المريم 

٠‏ شدة ارتفاع أو انخفاض السطم الذي يستذكر عليه 

٠‏ الضوضاء الانية من الشارع 

٠‏ الوسيقى 

* سوء الإضاءة (شدة الإعتام أو شدة التوهج) 

* ارتفاع درجة الحرارة او انخفاضها الشدید 

۰ الأشياء التى يجب عليك أو تود تذكر القيام بها للآخرين (مثل 
خطابات يجب عليك كتبتها أو مجلات تحب قراءتها) 

۰ التلیفزیون 

٠‏ المحادثات التى تدور بين أشخاص بالقرب منك 

٠‏ مقاطعة الأصدقاء أثناء عبلك 

هل تعرف أي شخص يعانى من واحد أو أكثر من لصوص التركيز 

هؤلاء؟ ألا يحتمل أنك تعرف هذا الشخص جيدا! 





۳ 
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۲. عوامل الثشتث الداخلیه 


ان عوامل التشتت التي تنبع من داخلك تعتبر اکثر مکرا. فحتی في الكان الهادئء 
لریم جید الاضاءة. فان آخطر آعداء تركيزك سیکونون قادرین علی التوصل إليك. 
وبعض منها له مصدر نشأة جسدي: 

۵ نفص عدد ساعات النوم 

٠‏ سوء التغذية 

* نقص التمرینات الرياضية 

* الرض 

* الاصابات الجسدية 

وغالبا ما تکون عوامل التشتت الداخلية لها علاقة بالضفط العصبی وتعود في 
لأصل لأسباب انفعالية (بعضها كبير؛ والبعض الآخر طفيف): ٠‏ 

٠‏ وجود مشاكل في علاقاتك 

8 وجود خلاف ف العائله و بين الأصدقاء 

٠‏ القلق بخصوص امال 

٠‏ القلق بخصوص الناهج الدراسية الأخرى والعمل الذي تتطلبه 


". الافتقار إلى التركيز أو الأهداف 
في بعض الأحيان يصعب التركيز لأنك لا تملك إجابة شافية مؤكدة للسؤال الزعج : 
“لاذا أقوم بفعل كل هذا بنفسي؟". حيث إنك تفضل القيام بأشياء أخرى مثل مشاهدة إن الحياة أقصركثبراً من أن 
التليفزيون» أو الخروج للنزهة مع أصدقائك, أو لعب الهوكى الأرضي» أو قراءة مجلة» ‏ نسممح لأنفسنا أن يصيبنا 
آو حتى القيام بأى شىء آخر بخلاف واجب الرياضيات الذي يجب عليك أداؤة. الملل, 
أحياناً يكون هذا علامة على أنك لا تقوم بدراسة الناهم امناسبة لك. ولكن: غالبا فريدريك نيتشة 
يكون هذا من أعراض عدم وجود هدف واضم لديك. حيث إنك إذا كنت لا ترى وجود 
صلة قوية بين الهمة التی أنت بصددها وهدفك قصیر الدی. فانه سیسهل عليك قول 
"ما النفع من عمل كل هذا" وستسمم لنفسك بالاستسلام لعوامل التشتت اللهية مثل 
ألعاب الفيديو. 


ج. كيف يمكنك نحسين فدرتك على الترکیر؟ 
من الستحیل القضاء على قل عوامل التشتت التي سوف تتداخل مع تركيزك, ولكن 
من جهة أخرى› بوجد العدید من العوامل التي يمكنك التحكم فیها. اعقد العزم على 
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التحكم فيما في مقدورك التحكم فيه؛ وتجاهل الأشياء التي تقع خارج دائرة سیطرتك 
(على الأقل أثناء فترة استذكارك). 

تخلص من التليفزيون ولصوص الوقت الإلكترونية الأخرى. قد يبدو هذا شيئا 
مزعجا رغیر واقعي ؛ ولكن بالنسبة للبعض لا توجد وسيلة أخرى لقول هذا. حيث إن 
العدید من الطلاب یدمنون على مشاهدة التليفزيون وألعاب الفيديو؛ في الوقت الذي فيه 
تعدى خطر التليفزيون وألعاب الفيديو حدود الترفيه غير الضار وأصبحا يسرقان وقت 
هؤلاء الطلاب وقدرتهم على التركيز. قم بفطام نفسك من التليفزيون وألعاب الفيديو 
حتى يخرجا من حياتك تماما حينما يحين وقت الاستذكار. 

استعد. إن عملية إعداد البيئة الخارجية وإعداد عقلك للاستذكار هى أسهل العوامل 
المتاحة المساعدة لك على التركيز وأكثرها سرعة في التأثير. (انظر الفصل 4). 

اتبع الخطوط الإرشادية لإعداد مكان ملائم للاستذكار. خذ ما يلزمك من وقت لإعداد 
نفسك لتكون في الحالة الذهنية اللائمة لتهدئة القلق والضغط العصبى قبل أن تفتح 
كتابك. إذا كنت تخطيت قراءة الفصل 24 فارجع إليه الآن. حيث سيشارك في حل 
اهتم بنفسك. تأكد من قيامك بكل ما تستطيع لتوفر لنفسك القدرة البدنية الكافية 
للقيام بالتمرين الذهني الذي يتطلبه الاستذكار الجيد. 


٠‏ احصل على قدر كبير من النوم. عادة ما يكون هذا هو أكبر الإصابات الناجمة عن 
وجود جدول استذكار مزدحم) ولكن من الخطأ أن تضحي بساعات من نومك. 
حيث إنه سيتم إهدار /1١-7١‏ من الوقت الذي ستقضيه في الاستذكار إذا لم تكن 
مستریحا بالقدر الكاني. 

* من الهم الاعتناء بالنظام الغذائي. تناول من الخضر والفواکه بقدر ما تستطیع. 
تجنب الافراط فى تناول الدهون والسکریات؛ خاصة قبل الاستذکار مباشرة 

۱ فم بعمل بعض التمرينات. ان عقلك سیعمل بشکل اکثر فعالية عندما یکون جسدك 
في حالة جيدة. إذا لم تكن شخصاً ميالا للريافة : فتاکد من قيامك بالشی بشکل 
يومي. 

٠‏ حاول أن تحيا حياة متوازئة» استمتع ! حيث إنه من الأسهل أن تركز فى عملك 
إذا لم تهمل التمتع بحياتك. 


قم بوضع أهداف واقعية. سبق مناقشة أهمية وضع أهداف لك في الفصل A‏ 
حيث إن تحديد الأهداف شىء أساسى لتجیب عن السؤال الذى يدور حول سيب 
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۷۹ 


قيامك بفعل هذا بنفسك. كذلك من المهم للغاية أن تنمي الهارات الطلوبة لتحدید 
أهداف استذكار مستقلة ومناسبة. 

فقيامك بتحدید آهداف محددة؛ ومعقولة. وقابلة للتحقیق؛ وواقعية» ومناسبة في 
كل مرة تقوم فيها بالجلوس لأداء واجبك النزلي سیکون آفضل عامل یمکنك الحصول 
عليه لبناء تركيزك. فلا يوجد شيء يجعلك تواصل التركيز على مهمتك أكثر من تأكدك 
من آهمية مهمتك... ومعرفة متی ستنتهي. 

فم بوضع فوائم. استغل فوائد عمل القوائم. إذا كان الشعور بالإجهاد من 
تذكر الأشياء اليومية الواجب عليك القيام بها يؤثر على تركيزك في الاستذكار» فسن 
المحتمل أن السبب في هذا هو أنك لم تقم بعمل شيء واحد بسيط لكي تطمئن إلى أنك 
لم ننس شيئا. 

دون ما تريد القيام به. 

إنه من الدهش عدد الناس الذين يضيفون المزيد من الضغط العصبى للحياة المعقدة 
التي نحياها وحياتهم شديدة الازدحام بواسطة محاولة الاحتفاظ بتفاصيل كل ما 
يتوجب عليهم القيام به في ذاكراتهم. تعود على عادة تدوين كل الأشياء الدنيوية ولكن 
ذات القدر من الأهمية مثل عيد زواج جدك أو عيد ميلاد ابن أخيك؛ حيث إن هذا 
سیمنم تقافز المعلومة إلى رأسك في الوقت الذي تحاول فيه استيعاب تعقيدات الكيمياء 
العضوية. 

احتفظ بملف للضغط العصبي آو قائمة للقلق. |ذا تواجد شیء خارج نطاق 
الأشياء الدنيوية ويسب لك القلق» فقد تحتاج إلى قائمة من نوع خاص. فالامور مثل 
الشاکل الشخصية والصعوبات امالية يمكن بالتأكيد أن تتداخل مع قدرتك على التركيز 
في الاستذكار. وعندما يتسبب هذا في تشثت عقلك وشعورك بالقلق» حاول تدوين تلك 
الصاعب في قائمة خاصة. 

عا يرمز إليه قيامك بتدوين الشكلة وتنحية الورقة جانباً أو وضعها في ملف 
سيعطيك شعورا مفاجثا ومؤقتا بالارتيام. وكما هو واضم, فإن هذا لن يحل الشكلة؛ 
ولكن غالبا فهذا سيزيلها من شعورك الواعي لفترة كافية لك لتعود لمواصلة التعلم. في 
كل الأحوال ستظل الشكلة قائمة بحالتها الأصلية عندما تنتهي من الاستذكار إذا 
فلماذا تسمح لها بمنعك من إتمام عملك؟ 

قم بوضع خطة لعاودة القتال. كل تلك الاستراتيجيات لا بأس بها 
وستعاونك على الحد من عوامل التشتت. ولكن ما تقوم به تلك الاستراتيجيات 


في الواقع هو منع تلك الاشیاء من استنزاف قدراتك الفعلية على التركيز. ولكنها لا 
تقوم بعمل شي فعلي لرفع مستوى تركيزك. إذا كانت تلك هي الشكلة ند 
إذا فستحتاج أيضا إلى اتخاذ قرار متعمد و لتحسين هذا الجزء من صندوق 
أدواتك الذهنیه. 
هذا الشيء قابل للتحقيق. وسيوضم لك القسم التالي أحد الأساليب البسيطة 
التي ستزيد بالفعل من 5 الفترة التي يمكنك استذكارها بتركيز عال. 
ذ. خطة لرفع لياقة التركيز للاسذكا 


إن البدأ وراء هذا الأسلوب الؤكد مشابه للمبدأ الستخدم بواسطة ممارسى الركض 


في عطلات نهايات الأسبوم الذين يريدون أن يصبحوا عدائى ماراثون (السباقات 
الطويلة). حيث سيمكنك بالتدريج زيادة کمیه الوفت الذي ستقضيه J‏ الاستذكار 
بنسبه مرتفعة من التركيز. 

ولكن من غير الواقعي توقع أنك ستنتقل من كونك قادرا على التركيز لدة دقيقة إلى 
الترکیز لدة نصف ساعة دفعة واحدة. حیث يجب عليك بناء قدرتك على "الثبات" 
على الاستذكار ببطء . ولكن من جهة أخرى, لن يطول بك الأمر حتی تختبر النتائج 
الدهشة. إذا قمت فقط باتباع تلك الأساليب البسيطة يمكن مضاعفة نسبة ثبات 
تركيزك لثلاث» أو حتى أربعة أضعاف خلال أسبوعين فقط. 


لابد أن يكون لديك على الأقل مهمتان دراسيتان جاهزتان مقدماء ويفضل 
ان تكون ثلاث مهام. 

ابدأ الاستذكار كالعتاد. 

في اللحظة التي تعي فيها أن عقلك بدأ في الشرود أو بدأت تشعر بالقلق 
حيال أشياء شخصية تشتتك» توقف عن محاولة الاستذكار. 

اذا كان ما يشتتك شيئا من الأشياء التى يجب أن تدونها في قائمة مذكراتك 
أو قائمة الأشياء التي تقلقك» فقم بعمل هذا في التو. 

خذ قراراً بالانتقال إلى واحدة من مهام الاستذكار الأخرى. ولكن قبل أن 
تفعل. .. 

قم بعمل شيء إضافي أكثر بساطة وسهولة من هذا الشي؛ الذي تفعله 
حالياء على سبيل الثال» إذا كان هذا الشيء ریاضیات: فقم بحل 
سالة اضافية. |ذا کان تا (Ly,‏ فاقرأ صفحة صفحة إضافية. إذا كان مادة اللغة 
الأسبائية» فقم بحفظ كلمة جديدة إضافية. قم بالتركيز حقا واستخدم کل 
ما تملك من قدرة على التركيز لهذا الوقت الوجيز. 


الخطوة الأول 


الحطوه الثابية 
الحطوه الثالته 


الحطوه الرابعة 
الحطوه الحاسة 


الخطوه السادسة 
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الخطوة السابعة حتى إذا بدأت في استعادة ما تحرزه من تقدم في المهمة الدراسية الأولى: 
يجب أن تتوقف بعد القیام بعبل البند الإضاي. أغلق تلك الکتب؛ وضعها 
جانبا. وانتقل إلى المهمة الدراسية التالية. 

dnl oo hse‏ اعد تكرار العملية ابتداء من الخطوة الثانية, 


الغرض من تلك العملية البسيطة هو أن تدفع نفسك لتجاوز ما اعتدت أن تفعله 
عادة» ولكن ليس لحد بعيد. فإذا توقفت بعد شعورك أنك نجحت في القيام بشي» 
إضافي؛ فستستطيع إنجاز أشياء إيجابية عديدة» وستبدأ سريعا في الشعور بالتأثير 
لتراکمی على قدرتك على التركيز. 

اول ستری کم هو من السهل أن تعيد التركيز بعد مرورك بحالة مؤقته من فقدان 
التركيز. فشرود العقل شيء فطري طبيعي. وما يجب عليك تعلمه هو كيفية المحافظه 
على معدل تكرار هذا الشرود عند أدنى مستوياته وكيفية عودتك للانتباه للمهمة بسرعة 
بقدر الإمكان. 

cL‏ ستکون قد أنهیت جلستك لتلك الادة بملحوظة ايجابية. حیث غالبا ما 
ستشعر أنك قادر علی الواصلة کما لو کنت حصلت علی "جنام ثان" لتحلق به. وهذا 
وقت مناسب للتوقف. حيث إن التركيز سيرتفع لديك بينما تقوم بتعزيز الكثير من 
التجارب الإيجابية التى مررت بها بخصوص التركيز. إذا قمت دوما بدفع نفسك نحو 
نقطة الفشل ولم یتبق شيء لديك. فستتراکم مشاعر الیأس لديك آیضا. ولکن النپایات 
الإيجابية للجلسة الدراسية ستكون أول ما يخزن بذهنك في المرة التالية التي تفتح 
فیپا کتبك الدرسية» وهو الأمر الذي؛ في المقابل» سيعزز من تركيزك في بداية الجلسة 
الدراسية الجديدة. 

وأخيراء سيبدأ تراكم سلسلة من البنود الدراسية التي ستقول وأنت تقوم بها: 
“فقط هذا البند الاضاق". تلك البنود سيسهل عليك تعلمها بفعالية كبيرة وسيسهل 
عليك استرجاعها من الذاكرة. ستندهش من السرعة التى سيصبح فيها شعورك بالتعلم 
بقدر كبير من التركيز شيئا ترغب في تكراره بقدر ما تستطیع. حاول فقط استخدام هذا 
الأسلوب لدة شهر وتمتع بالتأثير ا مدهش الذي سيقع على تركيزك. 


ه. داذا يمكن أن تفعل إذا لم يصلح معك سيى من تلك الأساليب! 
كيف يمكنك أن تستذكر بفعالية عندما يبدو أنه لا يوجد شىء يساعدك على التركيز 
لدة طويلة؟ ففي بعض الأيام؛ ومهما تحاول Ss‏ تفشل في هذا. فكيف يمكنك 
الاستفادة من الوقت بأي شكل؟ 


A\ 


لا تحط من قدر نفسك. إذا كنت تقوم ببذل جهد صادق؛ وکنت تعمل بنشاط على 
تحسين تركيزك الكلي» فأعط نفسك فرصة أخرى. وتقبل كون هذا اليوم يوم 
إجازة. 

استخدم أداة أخرى من صندوق أدواتك مازال في إمكانها جعل الوقت الذي تقضیه 
في استذكار مثمرا. 

تدرب باستخدام طريقة كتابه بطافات بها لمحات موجزة عما تستذكره (سيتم 
مناقشة هذه النقطة في الفصل 4). 

فم باستعراض فصول كتابك المدرسي بولا من "الاستذكار بالقراءة" (سيتم مناقشة 
هذه النقطة في الفصل ۱۰). 

استعرض اللاحظات التى دونتها عن المحاضرة pins)‏ مناقشة هذه النقطة في 
الفصل .)١١‏ 

ارسم خريطة ذهنية جديدة (سيتم مناقشة هذه النقطة في الفصل (AY‏ 

فم بعمل بطافات جديدة بها لمحات موجزة عما تستذكره (سيتم مناقشه هذه النقطة 
في الفصل .)٩‏ 

خذ فترة راحة؛ واسترخ (قم برحلة إلى ملاذك الخاص)؛ وحاول مرة أخرى بعد 
مرور دقائق قليلة. . 


اخزء ۲: الأساسات 


في البداية نقوم بتشکیل 
العادات, ثم تقوم تلك العادات 
بعد ذلك بتشكيلنا. اقهر عاداتك, 
والا ستقهرك هي. 

د. روبرت جلبرت 


AY 





۷.--- . 
ال ۱۲ فاعده 


لهارات التعلم 


(ملخص القصة حتى تلك اللحظة) 


ها قد حان الوقت لاستعراض جوهر ما تم مناقشته حتي الآن وكذلك عمل عرض 
سبق لا ستتضمنه الفصول التالية. بناء على الاساسیات التي علمناها عن علم وظائف 
العقل ونظرية الذاکرة: توجد بعض القواعد التی ستکون الرشد لباقی النقاط التی 
سيتم مناقشتها لاحقا. يجب عليك قراءة الفصول السابقة على الأقل مرتين لتتأکد 5 
التفهم الكامل للنقاط المهمة التي احتوت عليها تلك الفصول. حيث إنها تزودك حقا 
بالقدمة التی ستلهمك بالقدرات الدهشة لعقلك وکیف یمکنك آن تعد نفسك لاستغلالها 
بفعالية. إذا لم تقتنع بهذاء فاقرأ اللخص المتمثل في القواعد التالية : 
أ. القاعدة :١‏ لق بقدراتك 

يعتبر عقلك هو أعقد قطعة من الهندسة الحيوية في الكون الذي تعرفه. حيث يتمتع 
كل عقل بقدرات عبقرية؛ حتى عقلك. ولكن الأمر يتطلب وقتاء وبذل جهدء ودراسة 
تحت الإرشاد لتتمكن من الوصول لتلك القدرات الكامنة؛ ولكن من الستحيل لأي أحد 
أن يصل إلى تلك القدرات إذا لم يبذل المجهود الذي يتطلبه الأمر. 

قم بوضع أهداف لك وطور الخطط اللازمة لتحقيقها. انظر الفصل 8 لمزيد من 
التفاصيل عن العمل على تلك المجموعة غير المستغله من المهارات. 


AY 


احزء f‏ الأساسيات 


لكي تقطع هذا الطريق الطويل بنجام حتی تصل لاهدافك: يجب عليك أن 
تثق وتؤمن بقدراتك. في الفصل ؛ تعلمت كيفية إحاطة نفسك بالرسائل والذكريات 
الإيجابية من نجاحاتك السابقة. تذكر أنك متعلم متمتع بالثقة ولديك القدرات. يمكنك 
تعلم أي شيء. لديك الإمكانيات الكامنة للعبقرية وكل أسلوب تستخدمه من هذا 
الكتاب سيساعدك على تحقيق تلك الإمكانية. 
ب. الفاعده ۲: اسبعد 
ان الفرق بين الأداء التوسط والدرجات المتازة يمكن غالبا آن برجم لدی حسن 
استعدادك. حيث إن إعدادك لبيئة الاستذكار» وسلوكك واتجاهك» وتركيزك كل 
ل هذا سيكون له تأثير إيجابي مذهل على فعالية نشاطك التعليمي. 
للغشل؛ وأكنهم فقط يفشلون والأساسيات الواردة في الفصل ؛ نتحدث عن كيفية الاستعداد للاستذكار في امنزل؛ 
في النخطبط! قبل دخول الفصل المدرسي؛ عند استعدادك لدخول الاختبارات» قبل تقديم العروض 
a‏ الشفوية؛ الاستعداد لكل وقت! هذا ليس عملا سخيفا. إن تلك الاستعدادات فعالة؛ 
ومهمة للاستذكار ولكن يتجاهلها معظم الناس. الطلاب الأذكياء لا يتجاهلونها. 
ج. القاعدة ؟: قم بتنظيم نفسك وعملك 
قم بتنظيم نفسك وعملك. کن دوما ستعدا بخطة للاستذکار. ق بكتابة تلك الخطة على 
الورق. قم باستعراض خطتك بشكل مستمر. وقم بمراجعتها باستمرار. 
إن الأمر بتلك البساطة. حيث إن الجزء الصعب هو وضع خطة تصلم لك. وهو أمر 
صعب لأنه من النادر أن تخرح الخطة بالشكل الصحيح المناسب من أول مرة. 
يخفق معظم الئاس في هذاء لأنهم يستسلمون عندما لا تعمل أول محاولة للتخطيط 
بشكل منضبط. أفضل ما يمكنك فعله هو أن تتوقم حدوث تغييرات؛ وكن مستعدا 
لتلك العملية. ولكن خذ في اعتبارك أن احتياجك لعمل تغييرات في خطتك لا يعنى 
فشلها؛ بل يعني نقص خبراتك في وضع التخطيط وأن الحياة بشكل حتمى لم تراع 
ما خططنا له. أما التخلى عن كل الخطط عندما تخرج الأمور عن مسارها؛ فهذا حقا 
هو الفشل. 
استخدم القواعد المذكورة في هذا الفصل وعلى مدى صفحات الکتاب لإرشادك» 
وسوف يصبح تخطيطك أكثر فعالية. إن التخطيط هو نوع من العضلات الذهنية: 


تتحسن كلما زادت مرات استخدامك لها. 


At 


ال ؟ ١‏ قاعدة لمهارات التعلم 


د. القاعدة ؛: قم بقضاء وقتك فى الأسياء المفيدة 

قم بتحديد الأولويات وتأكد من أنك تقضي وقتك في عمل المهام التي ستساعدك على 
تحقيق الأهداف الخاصة بتلك الأولويات. فالأسلوب الذى ستصل به لتحقيق هذه 
الأهداف هو جوهر عمليه التخطيط. إذا كان هدفك هو اجتياز اختبار معين بنجام 
أو التخرج من المدرسة الثانوية أو الحصول على درجة علمية» فإن لديك الكثير 

أثناء تدوين الخطط؛ وتطوير درجة الانضباط الذاتي» ووضع جداول العمل؛ يبدأ 
معظم الطلاب في الشعور بأن الدرسة تستهلك حياتهم. وهذا يفقدهم نقطة لتصبح 
ضدهم. 

لن يخلو مكان من الحاجة للعمل. لا يمكنك تجنب هذا. والاستذکار وأداء الواجب 
لمنزلي هما الجزء الرئيسي مما يعنيه كونك طالا وکمعم ولكن یمکنك آن تکون متعلما 
أكثر فعالية باستخدام العلومات الواردة في هذا الكتاب» ولكن مازال هناك ما يجب 
أن تقوم به من عمل. ولكن يمكنك أن تختار أين ستكمن السيطرة في هذا الموقف. هل 
ستسيطر على العمل أم سيسطر العمل على حياتك؟ 

يمكن للعمل أن يسيطر عليك إذا تجاهلت التخطيط اللائم وأساليب الاستذكار 
حتى تغمرك كارثة أو سلسلة كوارث. فإذا تركت الواجبات المنزلية ومهام استعدادك 
للاختبارات تتراكم حتى منتصف العام؛ فستفقد السيطرة على حياتك لبقية العام. ومع 
وجود القلیل جدا من الوقت قبل تسليم واجباتك أو موعد اختبارك المحدد فى جدولك؛ 
فلن یکون لديك الکثیر من الرونة في جدولك؛ ووقت راحنك» والوقت الذي تقضیه مع 
أصدقائك» أو الوقت الذي تقضيه فى الاسترخاء. فستتورط في حالة فقدان السيطرة؛ 
وهو الموقف الذى يسبب الكثير من الضغط العصبي ولا يؤدى أبدا إلى الأداء الأكاديمي 
الثالى أو إلى الدرجات المدرسية العالية. 


ه. القاعدة 0: حافظ على انضباطك 

لا يوجد بديل للسيطرة الذاتية على النفس والانضباط. إن أفضل أساليب الاستذكار, 

والحيل؛ واللمحات المفيدة جميعها بلا فائدة إذا لم تتحل بقوة الإرادة لتضعها موضع 

الممارسة الفعلية. ومن العوامل الساعدة لانضباطك أن یکون لك أهداف» وخطة عمل 

منظمة» وإيمان قوي بنفسك» ولكن يجب أن يكون لديك أيضا الرغبة في مواصلة - لامة الأمر, إن الحرية الوحيدة 

الطريق عندما يكون السبيل لیس سهلا. وتلك هي الکیفیة القي سقصبح بها اسالیب المناحة لنا هي حريتنا في 

الاستذكار عبارة عن سلوك مكتسب تأصل بداخلك حتى أصبح سلوکا فطریا: وهذا هو الحفاظ علی انضباط انفسنا, 

الوقت الذی ستبدا فيه قدراتك في الانطلاق حقا برنارد باروش 
إن المحافظة على انضباطك أثناء ‘by‏ عملك على تحقيق أهدافك وأحلامك 

ليست قیدا على حريتك. فتلك الأشياء التى تشتتك بعيدا عن أحلامك هي ما يحد 

من حدودك حقا. إذا كان أحد أهدافك أن تنجم في الوصول للقدرات العبقرية الكامنة 


Ao 


بداخلك) أن تصبح التعلم التفوق الواثق بنفسه الذي طالا أردته إذا Ge‏ تست 
يتطلبه الأمر للحفاظ على وجودك على المسار السليم هو حرية لك؛ وليس قيدا. 


و القاعدة ": نعل بالإصرار والمثايرة 


فقط قم بمواصلة ما تقوم به. فالإصرار هو الشىء الأهم من الوهبة» أو العبقرية» أو 
الحظ, فكل هذه الأمور عدیمة الفائدة دون الإصرار والمثابرة) 3 حين آن المثابرة يمكن 
أن توصل للنجاح دون اي منها. 


44 «We 


ر القاعده ۷: فرق نسد 


إن مبدأ "فرق تسد" هو العامل امركزي في إكمال أي مهمة دراسية كبيرة بنجام؛ مثل 
استذكار أوراق خاصة بالفصل الدراسی کله ؛ أو الاستعداد للامتحان النهانی أو قراءة 
كتاب مدرسي ضخم. وتفهم الكيفية التي يسير بها هذا المبدأ سيكون له تأثير مدهش 
على مشاكلك الخاصة بتأجیل العمل التراکم عليك. (سيوفر لك الفصل الذي يناقش 
الذاكرة وادارة الوقت الزید من التفاصيل حول هذا الأمر). 

قم ببساطة؛ بتحليل المهمة؛ وقسمها إلى مهام منفصلة أصغر حجماء وقم بعمل 
قائمة مكتوبة بكل المهام الأصغر حجما. والخطوة النهائية هي أن ترتب تلك المهام 
على حسب أولويتها. 

ابدأ بأول خطوة صغيرة: وأنجزهاء ثم اشطبها من القائمة» ثم انتقل للخطوة 
التالية. ستسهل تلك العملية من البدء في العمل ومواصلته. حيث إن القائمة القصيرة 
المحتوية على بند واحد ضخم الذي لا يمكن شطبه حتى يتم إنجاز العمل بالكامل هي 
قائمة محبطة ومثبطة للعزيمة. ولكن القائمة الطويلة التى تتقلص بشكل ملحوظ تعتبر 
دافعا جیدا. انظر الفصل ۸ لزید من العلومات عن أسرار تحديد الأهداف والدافعية 
ی استذکارك. 


الفاعده ۸: يجب أن تصبح مرنجا للمعلومات 


ان مهارة ترشیم وتصفية العلومات للحصول على الشيء المفيد منها هى مهارة مهمة 
على وجه الخصوص لطلاب الکلیات والجامعات. فلكي تنج وسط الناهج الاراسية 
الرهقة التي یمکن آن تغبرك داخلها؛ يجب أن تصبح مصفاة لتصفية العلومات. من 
المعتاد أن يشعر الطلاب الجدد بالذعر عندما يصادفون لأول مرة هذا القدر الهائل من 
الواد التعلیمیه النى يجب علیهم فراءتها. ولكن حينما تتدرب على أسالیب الفراءة 
الجيدة وكتابة اللاحظات؛ فستصبح برشحا لتصفية العلومات؛ حيث ستنعلم كيفية 
التفريق بين ما هو من المهم تذكره وما لا يهم. 

ويتطلب الأمر قدرا من التدريب لكي تصبح قادرا على تصفية الواد الضرورية 
ويتطلب الأمر مزيدا من التدريب لتصبح واثقا من أنك قمت بالتركيز على الواد 


الجزء !؛ الأساسيات 


استمر في النقدم, 
ماساكي هاستومي 


إن قطرات المطر قادرة علی 
إحداث ثقب في الصخرة ليس 


السقوط المنواصل, 
لوكريتيوس 


M 


ال ۲ ۱ قاعدة نهارات التعلم 


من الممکن آن ننهزم نحن, ولکن 
مبادثنا لا يمكن آن تنهزم 
وليام لويد جاريسون 


كلما ارتقيت لأعلى, سمحوا 
لك بارتكاب المزيد من الأخطاء. 
وعندما تكون على القمة 
وترنكب الكثير من الأخطاء, فإن 
الئاس سبقولون إن هذا هو 
"أسلوبك المميز" في القيام 
بالعمل, 

فريد أستير 


MV 


الدراسیه الصحیحه. هذه منطقه یظهر فیها دور الفصلین ۵ 9 1 131 Bld cules‏ 
لواصلة العمل والانضباط في المحافظة علی استخدام أسالیب الاستذکار اللائمة؛ 


فستجد نفسك تتطور لتصبح مصفاة فعالة للمعلومات. 
ط. القاعدة 4: تمرن علی رفع جودة المخرجان ole‏ هرن في الخلا 


تمرن على النواتج مثلما تتمرن علی الدخلات: فانه من الفید أن تعتبر العقل جهاز 
کمبیوتر. والعلومات التی تستذکرها هی بیانات الدخلات؛ ويتم إجراء العمليات على 
الواد الدراسية بواسطة العقل؛ ومطلوب منك آن تنشی الخرجات ف صورة تقاریر 
معمل» ومقالات» وإجابات فى الامتحان. وللأسف» فان جهاز الکمبیوتر الحيوي 
الخاص بنا يقوم باخراج مخرجات ذات مستویات متفاوته من حیث الجودة. حيث 
ازه لا يتم إجراء العبلیات علیها 3 الوحدات الموحدة, السهلة الاستدعاء النى تخرن 
العلومات علی شریحه سیلیکون. 

lily‏ لكي تحصل علی اعلی عائد من العلومات يجب عليك أن تقوم بتحویلها 
بفعالية إلى معلومات مفيدة. يجب أن تعمل عليها بكفاءة وأن تتمرن على رفع جودة 
الخرجات. انتبه حيث إن هذا الشيء الأخير أمر حيوي للغاية ! فعملیه > 
الخرجات ليست عملية أوتوماتيكية. بمب عليك اختراع نماذج عدیده من الخرجات 
حتی یسهل استدعاء العلومة آکثر عند اللحظة ذات الضغط العصبی العالی» مثل 
استرجاعها أثناء الامتحان النهائي. 

وینافش الفصل ۳ أنواع الذكاء المختلفه وتلك المعلويات يمكن آن تعطيك سيلا 
لانهانیا من الأفكار للتدريب على رفع جودة الخرجات. كما أن الملخص الوارد في 
الفصل ه عن كيفية عمل الذاكرة سيمدك بتفاصيل أكثر عن أسباب الأهمية القصوى 
للتکرار والتدریب علی رفع جودة الخرجات. 


+ + ٥ 


ي. القاعدة ۱۰: لا تخس آخطاءوك 


ان الأخطاء هي phe Jail‏ لا تخش محاولة شيء جديد فقط لأنك لا تعتقد أنك 
ستکون قادرا على أدائه الشکل الصحیم من الرة الاولی. فبدون الاخطاء لن یکون 
لدينا أى معلومات عن الكيفية التي يمكن بها أن نصبح أفضل في المرة القادمة. فالخطأ 
أثناء القيام بالشيء في المرة الأولى يخبرك ببساطة أنك الآن خارج منطقة راحتك وأنك 
مرتبط الان بعمل شیء جديد. في كل مرة تقوم بعمل شي» جدید خارج نطاق خبراتك 
العتادة؛ ستقوم الخلايا الوصلة في عقلك بعمل الزید من لا تصالات. في کل مرة تتعرف 
على خطأء ستكون قد تعلمت شيئًا عن مهمتك وسیتذکر عقلك هذا الشي». 

فيما يلي أربع خطوات للتعلم : 

)|( قم بالمبادرة بعمل شيء؛ وأعط نفسك الحق في الخطأ. 

(ب) استعرض النتائم وتعرف على أخطائك. 

)7( قرر كيف سيمكنك أن تقوم بالأفضل في الرة القادمة. 


احزء ؟: الأساسات 


(د) اذهب للخطوة الأولى (التي تعتبر الأن "الرة الثانية") وقم بارتكاب أخطاء 
أخرى. 
إن الخطأ الوحيد الفادم حقا الذي يمكن أن تقع به هر تخليك عن المواصلة بعد 
المرة الأولى. حيث إن الأخطاء تساعدك على الحد من الأساليب الخاطئة وترشدك 
للأسلوب السليم. مع انخفاض مقدار أخطائك ستنخفض أيضا فرصك في إيجاد 
لأسلوب السلیم لزید من الهارات؛ والافکار: والشاعر الجديدة. 
ك. القاعدة :١١‏ استغل كل ما تملك من أنواع ذكاء محتلفة 
لتصنيع أدوات استذكار معاونة 
كما يوضع الفصل ۳ فان العادات الدراسية والدرسية التقليدية تستغل نوعین فقط 
من آنواع ذكائك التعددة الرئيسية السبعة. ولذا فعندما تقوم بنفسك بتطویر صندوق 
ادوات مهارات التعلم الخاص بك» قم ببذل جهد القصد منه تطویر وتنمية الادوات 
التي تستغل أكبر در مبکن من نواع ذكائك المتعددة. ادمج من نواع الذکاء بقدر ما 
تستطیع کلما استطعت. 
ويعطيك الفصل ١١‏ أمثلة عن كيفية القیان بهذا. حیث انك بمجرد تفهمك للافکار 
الكامنة خلف تلك الأمثلة؛ سیقوم خيالك باختلاق العشرات؛ بل الثات؛ من الافکار 
الإضافية. فالقيد الوحيد على عدد ما تقوم بصنعه من أدوات استذكار في صندوق أدواتك 
هو الوقت الذي ستقضيه في تصنيعها. وهذا الأمر يرجع إليك. 
ل. القاعدة :١١‏ كن نسطا 
إن أفضل عمليات تشغيل البيانات والتدرب على الخرجات باستخدام ما تملك من 
أنواع ذكاء متعددة تشترك جميعها في شيء واحد . إنها تتطلب أن تكون نشطا وفعالا 
في تعاملك مع المادة التي تستذكرها. فلا يمكن أن تكون قارئا أو مستمعا 
سلبيا ومتبلدا وتتوقع أن تخرج بالكثير من العلومات من كتابك الدرسي أو 
محاضرتك, لن يحدث هذا أبدا. 
إن كل مهارات الاستذكارء والقراءة» والاستماع ينتهي بها الأمر عند 
نفس الشيء: بمجرد أم تقرأ أو تسمع شيئاء يجب أن تفعل حياله شيئا 
فورا باستخدام عقلك. فكر فيما قرأته أو استمعت إليه؛ وقيمه؛ وقرر ما الذي 
يتفق معه من معلومات أخرى لديك مسبقا. اجعله خاصا بك؛ واجعله جزءا 
منك. إن هذا لا يحتاج لاستهلاك الکثیر من الوقت؛ صدق آو لا تصدق؛ 
يمكن أن يحدث بالفعل تغير ملحوظ فقط بمجرد أن تمضي ثوان قليلة إضافية 
من التركيز. ولكن الأمر يتطلب بالفعل بذل جهد مقصود لهذا الأمر 


على المرء أن بسترشد في 
حيائه بالميادئ الحقيقية, 


لوكر يتيوس 





ال ۲ ۱ قاعدة نهارات التعلم 


ان الفواعد المهمة قد تکون بل 
يجب أن تکون صارمة. 


إبراهام لينكولن 


۸۹ 


بمجرد قيامك بالتفکیر لثوان اضافية» ستحتام لععل شیء فعال ثان: فم بتدوین 
ما تعلمت وفکرت به. فکما ستری ی الفصلین ۱ (AY‏ هذا التدوين يمكن أن يأخذ 
أشكالا عديدة ولا يستلزم بالضرورة أن يكون في شكل ملاحظات خطية تقليدية. على 
سبيل الثال؛ الخرائط الذهنية؛ والصورء والرسوم العشوائية» والكلمات غير المخطط 
لها جميعها طرق ممتازة لتدعيم عملية التعلم بواسطة الكتابة. 

فبواسطة الانهماك في التفكير في المادة الدراسية بمجرد التعرف عليها وتدوين 
النتائم؛ ستستمر عملية التعلم. هذا الأسلوب أكثر فعالية بالفعل. ولكن الأنشطة 
الأخرى مثل أخذ ملاحظات شفوية عن المحاضرة أو وضع علامات عند فقرات كبيرة 
أثناء القراءة عادة ما يؤدي فقط لتأجيل عملية التعلم. ماذا لا تقوم بالبدء في عملية التعلم 
من المرة الأولى؟ فالطلاب الذين يبذلون قدرا من الجهد كي يكونوا فعالين ونشطين 
یکوئون على قدر أكبر من الكفاءة انهم یهدرون قدرا اقل من الوقت. 

وتمتد تلك القاعدة الخاصة بأفضلية النشاط والفعالية بدلا من السلبية لتشمل كل 
أوجه عملية التعلم» خاصة عند الاستعداد لدخول الامتحان. فإن كونك نشطاً وفعالا 
هو الوسيلة الوحيدة التي يمكنك أن تقوم من خلالها بتشغيل العلومات وتقوم بالتدرب 
على المخرجات. 











صندوق الأدوات 








نعديد الأهداف والدافعية 





أ. ما أهمية تحديد الأهدافى! 


ان احد العناصر الرئیسیه فیما پخص مشاکل الاستذکار مثل بشکله التأجیل: وضعف 
aS al‏ وفقدان الدافعية هو الافتقار لوجود آهداف واضحة محددة. ان تحدید 
الأهداف مهارة "۳ لتنمية؛ كما لو كانت عضلة تتطلب عمل بعض التمرینات. 
فبدون أهداف محددة ‘CP‏ ومترابطه باتساق) ومدونه 7 كتابة ستنجرف J‏ تيار 
حياتك وبالتأكيد ستنجرف وسط جلسات التعلم والاستذكار التى تحضرها. 

إذا لم يكن لديك رؤية واضحة عما هو مهم بالنسبة لك في حياتك؛ فستتبم الیل 
الفطري البشری لان تتشتت بأي شيء يعترض مسارك. ليس من الخطأ أن تشعر 
بالفضول والاهتمام بتلك الأشياء التي تتنائر داخل مجال انتباهك. ولكن بدون وجود 
أهداف وأولويات لتعيد وضعك على المسار الصحيم ؛ ۰ يمكن بسهوله آن تبدد حياتك 
بالکامل 3 حاله من التشئت. 

وفيما يخص فن ومهارة تحديد الأهداف ووضع خطط التنفيذ, يوجد ما هو اکثر 
من 9 ۳ الخطه ply‏ بالفعل 9 لود كتب a‏ بالکامل لهذا 
ai‏ تحديد الأهداف دنم عبلیه استذکارك المحافظة على تركيزك أثناء کل 
جلسة دراسية» سرعان ما ستتكون لديك البادی الاولية. 


۸ 


ب. أساسيات تجدید الأهداف 
إن مهارة تحدید الأهداف من مهارات الهمة جدا التي ستستخدم مدى حياتك والتي 
سيكون لها تأثير عميق على قدرتك على التركيز وتجنب تأجيل الاستذكارء ولكن 


ل 


لا يستلزم أن يكون الأمر معقدا. اتبع تلك الخطوط الإرشادية الأساسية وستسير عملية 
تحديد الأهداف بشکل تلقانی» ومفيد, وممتع . 


.١‏ ايبدأ الآن 
لاذا تهدر المزيد من الوقت؟ إذا كانت حياتك تنجرف منك أو إذا كنت تواجه صعوبات 
في مواصلة استذكارك» فستحتاج لبدء الاعتياد على عادة تحديد الأهداف الآن! 

إذا مر وقت طويل منذ آخر مرة حاولت فيها أداء مثل هذا النوع من التمرين؛ فقم 
ole‏ إذا لم تكن أهدافك هى العوامل الدافعة التى آملت أن تحققهاء فعلى الأرجح 
أنك تجاهلت وضع مبادئ تضمين الأفعال وتوقع الإخفاق في اعتبارك (انظر النقطتين 
۷ ۸ الذکورتین أدناه). ابدأ الان من جديد. 


۲ قم بتدوين أهدافك 
قم دوما بتدوين أهدافك. احتفظ بسجل للأهداف طريلة المدى» ومتوسطة الدی؛ 
وقصيرة الدى. استخدم أسلوب وضع قوائم بالأشياء الواجب القيام بها للمحافظة على 
مسارك في اتجاه الأهداف لباشرة التى تعتبر جزءا من حياتك اليومية. 

Lally‏ الكامن خلف تدوينك للأهداف هو نفس البدأ الكامن خلف كتابة الملاحظات 
بدلا من الاعتماد على ذاكرتك وحدها. فهذا لا يجعل الأهداف أكثر صلابة» ولكن 
هذا یجعل الفعل الادي للكتابة والتعبير عن الأفكار في شكل كلمات يتم بمشاركة نوع 
أو نوعين على الأقل من أنواع الذكاء الختلفة. إذا حاولت تحديد الأهداف ووضع 
خطط للأفعال باستخدام الخرائط الذهنية (انظر الفصل ١١)؛‏ فستضيف المزيد من أنواع 
الذكاء إلى الخليط. 

فقيامك بتدوين الأهداف كتابة يسهل من عملية استعراضها وتذكيرك بالأولويات. 
حيث تصبح الأشياء أكثر Ll!‏ عندما تكون في شكل مكتوب. 
۳. احتفظ بالعدید من الفوائم وفقا للتدرج الرمني 
قم بتقسيم أهدافك إلى فئات وفقا لدى بعدها في المستقبل. والأقسام النموذجية هي: 

٠‏ أهداف طويلة اللدى ( ه-١٠‏ سنوات)) 

* آهداف متوسطة المدى ( 0-7 سئوات)؛ 

* آهداف فصيرة الدی ( من عام ای عامین)؛ 

٠‏ أهداف حالية (هذا الشهر؛ هذا الأسبوع» أو اليوم). 


؛. قم بوضع الأولويات 
لا يمكنك أن تقوم بفعل كل ما تريد القيام به. لذا يجب أن تضع أولويات وإلا سينتهى 
بك الامر بتبديد طاقتك وعدم إنجاز أى شيء من إمكانياتك الضخمة. فإذا لم تختر 


احزء ۲: صندوق الأدوات 


انت تزی yall baal‏ خدتت 
وتقول "لماذ!؟" آما آنا فاحلم 
بأشياء لم تحدث أبدأً؛ وأفول 
"CY al”‏ ۱ 

جورج برنارد شو 


1 


تحديد الأهداف والدافعية 


با له من أمر طريف عن الحياة؛ 

إذا رفضت أن تقبل بأي شيء 

سوى الأفضل, ففالباً ما 
سومرست موجام 


۷ تستسلم آبدا, shal chal sual‏ 
ونسنون نشرشل 


40 


من بینها بنفسك؛ فالانجراف الحتمی الذي يحدث نتيجة وجود العديد من الأهداف 
سيقوم بالاختیار نيابة عنك؛ محدثا عادة نتائج متوسطة. 


۵ تجد نفسك 
اجعل أهدافك عالية بالقدر الكافي لتحفيزك ومعقولة بالحد الكاني لتكون دوماً في 
متناولك. إذا كان هدفك طويل المدى أن تكون محامیا: يجب أن يكون هدفك متوسط 
الدى أن يتم قبولك في مدرسة الحقوق. وبينما أنت تفكر بهذا لاذا لا تضع نصب 
عينيك الالتحاق بأفضل مدرسة حقوق. إذا كان هدفك طويل الدى أن تکون کاتبا 
فلماذا لا تخطط لأن تكون أفضل الكتاب مبيعاً بدلا من أن تفكر فقط في تغطية تكاليف 
معيشتك بالكاد من عوائد بيع ما يكتبه قلمك. 

إن التفوق لا يحدث أبدا نتيجة الحظ أو الصادفة. إنه يتطلب أن تدفع نفسك ما 
وراء النطقة الريحة لك وأن تتحدى نفسك. وفي نفس الوقت مازلت يجب أن تظل في 
الحدود العقولة؛ ولكن يوجد دائما وسائل لتحقيق بعض ما ترى من رؤى في أحلامك. 
اذا کنت 3 سن السبعين Ly‏ بالنجوم؛ فربها لن يكون من | الواقعي آن تحدد هدفك 
آن تکون رائد فضاء» ولكن سيكون في الإمكان أن تصبم فلكيا؛ انه تحد کہیں ولکنه 
بالتأكيد في متناول يدك. 


1 كن محددا 
ان مجرد وجود الأهداف سيكون بلا فائدة إذا كانت غير محددة. لا تقم بتحدید 
أهداف مستقبلك المهني طويلة الدى كشيء ایض مبهم. مثل: “مساعدة الناس” أو 
كسب الكثير من الال". یچب أن تعبر عن هدفك ف صورة مصطلحات محددة؛ مثل 
"سأکون جراحا" و "سأکون أحد موظفي برنامج الساعدات الإنسانية في أفريقيا" أو 
"سأقوم بإدارة شركتي الخاصة." 

وينطبق الشيء ذاته بالنسبة للفثات الأخرى من الأهداف. لا تقل: "أنا أريد 
أن أحصل على درجات عالية”. قم بتحديد مستوى معين: “سأقوم بالحصول على 
۲ درجات اضافية ف نهاية هذا الفصل الاراسی " آو "سأحصل علی تقدیرات ممتازة في 
مقرراتي التعليمية الخاصة بمادة العلوم". ۰ 

فكلما كنت محددا اکثر» كان من الأسهل قياس تقدمك في تحقيق الأهداف. كذلك 
ستكون طريقة أفضل لتعرف متى تحقق الهدف حتی یمکنك الانتقال للهدف التالي 

له. والهدف طويل الدى يعتبر أكثر إلهاما بالنسبة للمستقبل. في حين أن الأهداف 
الانية المحددة ي قائمة الأشياء الواجب القيام بها هي الأكثر الهاما بالنسبة لليوم ay‏ 
يمكنك شطبها من قائمتك وأنت على بعد خطوة واحدة صغيرة لهذا الستقبل الرائع. 


۷ قم بتضمین الافعال 

ان تحدید الأهداف ليس كافيا في حد ذاته. حيث يجب عليك الالتزام بالأفعال الطلوبة 
لتحقيق أهدافك. والأنعال المحددة المطلوبة لتحقيق الأهداف طويلة المدى ستصبم 
الأهداف الصغيرة التي يجب أن تحددها لنفسك هذا الشهر أو هذا الأسبوع أو في قائمة 
الأشياء الواجب القيام بها هذا اليوم. 


/. توفع حدوث الإحفاق 

إذا وجبد طريق بدون عوائق) فغاليا لن يقود أي مكان. ولكن الطريق المتلئ بالعوائق 
امثير حقا للتحدي والإلهام نادرا ما یکون سهلا. AM‏ لا تستسلم لمجرد نك لم تنجم 
فورا أو لأن الطريق يبدو بالغ الصعوبة. إذا كانت أحلامك مازالت مناسبة لك ومازالت 
مصدر إلهام لك فإخفاقك لا يجب أن يمثل لك أكثر من رسالة فحواها أنك تحتاج 
لإعادة تقييم خطة الأفعال التي وضعتها من قبل. تعلم من إخفاقاتك» ولكن لا تدعها 
تحدد اتجاه حياتك, 


pk استعرض؛‎ kan! ti مد الکنایه؛ راجع؛‎ ٩ 
0 إن تحديدك للأهداف» خاصة الأهداف طويلة المدى والتوسطة: ليس منقوا‎ 
الصخر. خذ بعض الوقت لاستعراض أهدافك وراجعها قليلا أو قم بتغییرها تماما عند‎ 
الضرورة. لم مرونة عقلك لإعادة تقییم أهدافك الحالية إذا كان طريقك يقودك للوصول‎ 
بشکل مباشر لأهداف أفضل؛ وأكثر إلهاما.‎ 

قم بتغيير أولوياتك» وغير الأهداف طويلة الأجل» وغير أهدافك متوسطة الأجل 
التى ستمثل طريقك للأهداف طويلة الأجل. غير استراتيجيتك التى تتبعها للوصول 
لأهدافك متوسطة الأجل. إنها لعبة عادلة على سبيل التغيير. أنت التحكم في الأمر. 
عندما تتغير اهتماماتك؛ والأشياء التي تحبها؛ ورغباتك قم بتغيير أهدافك. لا تشعر 
بالهزيمة إذا قمت بالتغيير لمجرد أنك تريد التغيير. ولكن تأكد من وضعك لأهداف 
جديدة قبل أن تبدأ في الانجراف. 


۰ اربط أهدافك 

يجب آن يكون هناك خيط يمكن بواسطته تتبع اتجاه العلاقة بين أنشطة اليوم وبين 
أحلامك وأكثر أهدافك طويلة الأجل بعدا. على سبيل المثال؛ إذا كان حلمك هو أن 
تکون sl‏ يجب آن يكون لديك حلم طويل الأجل أن تكون يحابا مما يعني 
أنه يهب 9 يكون هدفك متوسط الأجل هو الالتحاق بمدر سه ة الحقوق, مما یعنی آن 
يكون هدفك قصير الأجل هو أن تحصل على درجات غالية في نهاية الفصل الدراسي 
الحالى» مما يعنى أن يكون هدفك اليوم هو أن تقرأ ۵ صفحه من کتاب لتاریخ. هل 
يمكنك أن ترى سلسة العلاقات المترابطة؟ 


اخزء ۲: صندوق الأدوات 


نرنكب جمبعنا الأخطاء, ولكن 
كل شخص يفوم بارتكاب أخطاء 
لودفینج فان بیتهوفن 


في قلب الصعوبات تکمن 
الفرص, 
آلبر ت آینشتاین 


|[ذا سقطت سبع مرات, فانیض 
lo silos‏ 


log le‏ دایشی 


1 


تحديد الأهداف والدافعية 


عندما يكون الفعل الذي تقوم Ma‏ يدعم بشكل مباشر هدفك طويل الأجل وكذلك 
يدفعك بشكل متزايد تجاه ذلك الهدف» ستختبر فوة وفائدة تحديد الأهداف كدافع 


محفز» وعامل مساعد على التركيز» وعلام لشكلة تأجيل الاستذكار إذا قمت دائماً بفعل ما كنت 
دوما نفعله, فسنحصل دائما 
.١‏ تمتع بالرحلة على ما كنت دوماً تحصل علیه! 
فيرن هيل 


إن تحديد الأهداف يعتبر أداة. صحيح أنها أداة أساسية وعالية القيمة لدرجة كبيرة, 
أن تتجاهل الشعور به ببهجة الرحلة ومكافئات التعة الکامنه وسطتلك الخصائص الجديدة 
الكتسبة لهذا الشخص الذى ستكونه وأنت فى طريقك لتحقيق تلك الأهداف. 


ج. نحديد الأهداف والاستذكار 
ان القواعد السابق ذکرها ق Trg‏ 'ب” أعلاه يمكن أن تطبق لتحديد أهداف لكل 
أوجه حياتك. وفيما يلى بعض الأمثلة عن کیفیه استخدامك لتلك القواعد للمساعدة 
في دفعك وحثك على الاستذكار والمحافظة على نهجك الذي تنتهجه لتحقيق النتائم 
الني ترجوها. 


.١‏ الأهداف طويلة الأجل 
أهدافك طويلة الأجل هي أحلامك. إن السبب وراء استذكارك اليوم يجب يجب أن يكون 
م المتعلقة بالطريقة التي by‏ بها حياتك. فبالنسبة 
يعتبر التمرين المجرد لعقولهم وتوسيع إمكانياتهم العبقریه الکامنه هو دافع 
0 سا . حيث إن لديهم أهدافا طويلة الأجل للاستمتاع بكونهم أفضل شخص 
يمكن أن يكون» ويرون التعلي الأكاديمي في حد ذاته سبيل لتحقيق هذا الهدف. قد مر وقت طوا یآ 
يعتقد م الناس أنه شي ء يستحق؛ ولكن لديهم شيء ما أكثر واقعية في عقولهم ا 
ليكون دافعا أوليا. وعادة ما يكون هذا الهدف متعلقا بالستقبل المهنى ؛ شيء ما يمكن الإنجازات نادراً ما استلقوا وتركوا 
ان يدوم لفترة أطول من حياتهم. ومع ld‏ فإن أفضل الأهداف طويلة الأجل التي الأشياء تحدث لهم دون تدخل 
تصلح كدافع للاستذكار للطالب مازالت هي تلك الأهداف التى تلهمه. ما الرؤية التي فوش ل افد ححا واا 
تخلب لبك حقا فيما يتعلق بحياتك؟ تخيل حياتك بعد ۰ سنوات من الان. ماذا تريد هم الأشباء. 
أن يكون عملك وقتها؟ أدم سميث 
إذا كان هدفك طويل الأجل هو أن تكون ee‏ أو مقارا أو يس لأن هذا ما 
ينيئك به قلبك بأنه الشيء + الذاسب لك» فستشعر بالدافعیه القویه على 58 يومي. 
من جهة آخری إذا كنت حددت تلك كأهداف لك لأنها ما يريده والداك, أو لانك 


تشعر أنها ما يجب عليك العمل به كمهنة» ولكنك بشکل شخصى غير متأكد من 
رغبتك فيها؛ فستعاني أكثر من مرورك بأوقات صعبة للمحافظة على استذكارك اليومي 


AV 


قم بتحدید آهداف طويلة الأجل تلهمك وتشد من عزمك. يجب أن تنشر تلك 
الأهداف رجفة من الأمل في جسدك عندما تفكر بها. قم بكتابة بعضها في ملاحظات 
لتذكرك بها وضعها أمامك أثناء استذكارك. 


۲. الأهداف متوسطة الأجل 

عادة ما تكون الأهداف متوسطة الأجل لفترة ما بين ثلاث إلى خمس سئوات في 
الستقبل, ' وهی واحدة من الفاتيح الأساسية لتحقيق الأهداف طويله الأجل. على 
سبيل امثال؛ إذا أردت أن تصبح ا فإن من الضروري أن يصبح هدفك متوسط 
الأجل هو الالتحاق بكلية الطب. 


؟. الأهداف قصبرة الأجل 

إن الطريق إلى تحقيق أهدافك متوسطة الأجل هو سلسلة من الأهداف قصيرة الأجل؛ 
عادة ما تخطط لتتم خلال فترة من ستة أشهر إلى عامين في الستقبل. على سبيل المثال» 
إذا كان متطلبات القبول في كلية الطب تستلزم الحصول على متوسط درجات معين في 
الثانوية العامة » فسيكون لديك سلسلة من الأهداف قصيرة الأجل تتكون من الحصول 
على هذا المتوسط في لهاية كل فصل دراسى وكل سنه دراسیه. 


4 الأهداف الآنية 
لا يمكنك الحصول على درجة الامتياز بشكل متواصل إذا لم تقم بعمل واجبك المذزلي 
اليومي. إن الأهداف الآنية هي تلك الأهداف التي تقود لتحقيق الأهداف قصيرة 
الأجل. وهنا یبرز دور قاعدة ' 'فرق تسد " بشکل اکثر by)‏ 
كل Gun‏ قصير الأجل يمكن أن يكون مثبطا للهمة في حد ذاته. حتى بعض 
الأهداف متوسطة الأجل الإضافية يمكن أن تؤدي لهذا الشعور. ولكن إذا قمت بتقسيم 
كل هدف إلى أجزاء أصغر» فسيكون لديك قائمة من المهام التي يمكن إنجاز كل منها 
خلال did) Ys‏ او ساعة ها قد قدت بتكوين سلام فعال لمجابهة مشكلة تأجيل 
الاستذکار. 
فأي من الهام التالية سیکون من الاسهل البدء بها وستجعلك تشعر بالنجام تجا 
القيام بها! 
0 القیام ببعض العمل لا عداد مقالك دی العشرين صفحة , 
م 
(ب) مراجعة الختصر الذي قمت بكتابته للقسم الأوسط من مقالك ذي العشرين 
إن الفرق الكبير يكمن في أن الجملة الأولى مبهمة وغامضة للغاية لدرجة أنه يمكنك 
التحديق في فهرس الكمبيوتر الخاص بالكتبة لدة خمس دقائق ثم تدعي أنك "قبت 


الجزء ؟: صندوق الأدوات 


إن القدر ليس مسألة فرصة, 
بل هو مسالة اختيار؛ إنه ليس 
شین یجب انتظاره, بل هو 
شیء بجب السعي لنحقیقه. 
وليام جینینجز برایان 


تحديد الأهداف والدافعية 


إن أعظ م الاكتشافات على 
مدى العديد من الأجيال هو أنه 
یمکن للانسان تغییر حیانه عن 
طریق تفییر سلوکه ونوجهه 
العقلي. 


ولیام جيمس 





۹ 


بالعمل” في المقال. كما يمكنك العمل لمدة ست ساعات ومازلت في الواقع لم تكمل 
تحقيق هدف محدد في طريقك لإنهاء البحث. 

ما الجملة الثانية فتحقق شيئا له قيمة تجاه إنهاء هذا الشروع» كما أنها تعطيك 
شعورا بإنجاز عمل مخطط له علاقة بالهمة. يمكن لسلسلة مكونة من ١5‏ إلى ٠١‏ مهمة 
صغيرة أن تكون چزه من خطة انهاء البحث الضخم ذي العشرين صفحة. والنتيجة 
النهائیه هی مقال کامل وفرصة لاختبار الشعور من ۱۵ ال ۰ نجاحا متعاقبا وأنت في 
طريقك لإنجاز هذا البحث. 


0. قائمة المهام الطلوب القيام بها 
عندما تکون في طربقك لتدوين اهدافك الائية (تذکر ؛ أن تكتب دوم أهدافك)› ومحاوله 
وضع أولويات لهاء تكون قد قمت بإنشاء قائمة الهام الطلوب اقا بها لاستذكار 
الیوم. حیث ان کل هدف حالي متعلق باستذكارك والذي أصبح جزءا من قائمة الهام 
الطلوب القیام بها يجب أن يكون 55 بشكل بلائم ویجب : 

۱ أن یکون جد 

٠ه‏ أن يكون معقولا (یمکن انجازه خلال ۰۰-۳۰ دقيقة), 

۰ أن یکون قابلا للتحقق منه وقياسه (یمکنك تحدید أنك آنجزته)؛ 

٠‏ آن تحصل على مكافأة في النهاية. 

حيث إن الحصول على المكافات أمر مهم ويمكن لهذه 
الكافات أن تأخذ أشكالا متعددة. إن التمتع بأوقات الفراغ 
ومشاهدة الأفلام؛ والقراءة جميعها أشكال نموذجية للمكافات 

عند الوفاء بإنجاز أهداف الاستذكار. لا يوجد ما يعيب أن 

تقوم برشوة نفسك إذا كان هذا ما يستلزمه الأمر للذ للنجام في 
إنجاز شيء ما. 

في الأغلب إن أفضل المكافات هى كتابة قائية بأهداف 
الیوم المحددة. والعقوله والقابله للقياس ومشاهدتها وهي 
تشطب واحدة تلو الأخرى بعد إتمام إنجازها. حيث إنه 
شعور طيب أن ترى تلك القائمة من الإنجازات وتستمتع 
باحساسك بکونك قریب لهذه الدرجة من تحقيقك لأهدافك 
طويلة الأجل. 














\.\ 





ادارة الوفت 


أ. النحكم في وقت استذکارک؛ اه آمر سیط! 
ا إن المبدأ بسيط للغاية. ولكن وضعه موضع التنفيذ ليس سهلا دائما. فاذا 
كانت إدارة الوقت بشكل فعال مهمة سهلة؛ فلن يكون هناك حاجة لهذا الفصل أو 
لعشرات الکتب التي توفر النصم؛ والاستراتیجیات, والأنظمة للتحكم في وقتك. 

إن موقفى الشخصى أن تلك الانظمة العقدة لادارة الوقت ليست فقط غير ضرورية 
ولکنها أيضا تخلق شاکل أكثر مما تقوم بحله نها تستهلك الکثیر من الوقت blind‏ 
عليها وإبقائها. قم بتبني منهج بسيط لإدارة الوقت بواسطة القيام بأشياء أساسية قليلة 
بشكل جيد للغاية وهاجم بعض الأعراض التي فشلت أنظمة إدارة الوقت البجلة في 
التعامل معها بفعالية. 

معظم مشاكل إدارة الوقت هي أعراض لشاكل خاصة بمجالات أساسية أخرى؛ 
مثل مشكلة تأجيل الاستذكار؛ وتحديد الأهداف؛ والدافعية؛ والتركيز؛ والتى كانت 
مواضيع الفصول الأخرى للكتاب. اقرأ أو أعد قراءة تلك الفصولء ثم قم بوضع 
الاسترانیجیات موضم التنفیذ؛ وستقوم باكتشاف أن معظم ما تسميه مشاكل إدارة 
الوقت سيختفى. 

یما يلي كل ما تحتاج لعرفته عن إدارة الوقت. إن كل بند يفترض وجود 
لاستذكار كأولوية أولى» ولكن يمكئك مواءمة تلك القائمة في أي جزء من حياتك. 

٠‏ يجب أن تعلم ما أولوياتك. 

٠‏ قم ببذل الوقت لتحقيق أولوياتك. 


الحزء ۳: صندوق الأدوات 


۰ قم بتحدید أهداف استذکار ملائبه. 

٠‏ لا تهدر أي وقت في عمل أشياء غير أساسية بالنسبة لانشطة استذکارك. 

٠‏ قم بعمل جدول أساسى. لا تقم بعمل جدول معقد أو صارم. 

٠‏ احتفظ بتقويم بتواريخ الأحداث الهمة (مثل الامتحانات؛ أو مواعيد تقديم 

القالات والأبحاث, أو أعياد الميلاد). 

۵ استغل فوائد ومميزات عمل قوائم المهام. 

٠‏ قم بتنمیه مستوی ترکيزك. 

۰ کن مرنا. إذا لم ينجم مدخل أو منهج اتبعته. فقم بتغییره. 

٠‏ قم بإنجاز الأمر بشكل صحيح من المرة الأولى. 

هذا بالفعل كل ما هناك للقيام بإدارة الوقت بشكل فعال. معظم تلك الموضوعات 
تم تغطيتها في الفصول الأخرى» ولكن الامر يستحق مراجعة بعض العناصر الاساسية 
في سياق الاستغلال الفعال للوقت. کما توجد بعض البادی الجديدة لتفکر ‏ إضافتها 


الوفت فهو المادة التي تصنع تذكر» إن الإدارة الجيدة للوقت بالنسبة للطالب ليست متعلقة بانشاء جدول أعمال 
منها الحياة. معقد يجعله يحصي كل ثانية في اليوم. بل إئها تتعلق باختيار واحد بسيط: إما أن 
بنيامين فرانكلين يتحكم في العمل المدرسى؛ وإما أن يتحكم العمل الدرسي به. والإدارة الجيدة للوقت 


تجعل الطالب هو التحكم والمسيطر. 
ب. لحديد الأولويات 
إن جوهر إدارة الوقت هو محاولة أن تکون Ye‏ فلا يوجد ما هو أكثر فعالیه بشکل 


طبیعی من قضاء الوقت ئي القيام بما هو متعلق بأهدافك وأولوياتك. في الفصل ۷ء 
القاعدة ؛ للنجام في الاستذكار تقول إنه يجب عليك إنفاق الوقت فيما يهم فقط. 


فالخطوة الأولى نحو اتخاذ هذا القرار هى أن تعرف ما هو الهم بالنسبة لك حقا. اقرا 
واستعرض الفصل 8 لإدراك مدى قوة وضرورة تحديد الأهداف كأساس للادارة الجيدة 


للوقت. 
ج. التعامل مع مشكلة تأجيل الاستذكار 


كل شخص يقرم بتأجيل أداء الأشياء. إنها فطرة إنسانية أساسية لتجنب العقوبة 


التسويف هو لص الوقت, والسعي لحو الاستمتاع. حنی إن كانت مشاهدة التليفزيون وتجاهل الاستذكار سوف 
ادوارد یونم تسیب لك عقوبه على الدی الطویل وسینتج عنها فقدان dail‏ النجاح على الدی 


الطویل. فان الانقسام الثنائي للمتعة/العقوبة قصيرة الاجل هو ما سیکون له التأثیر 
الأكبر. حيث إنه في الوقت الراهن قد تبدو مشاهدة السلسل التلیفزیونی آکثر |متاعا 
من القيام بأداء واجبك النزلي لادة الرياضيات؛ حتى وإن أدي هذا على المدى الطویل 
إلى الحصول على درجة مقبول في الرياضيات والحياة عند مستوى معيشة لا يمكن أن 
يوفر لك حتى القدرة على شراء جهاز التليفزيون. 


ادارة الوقت 


كيف يمكنك التغلب على هذه الدائرة المفرغة؟ الأمر بسیط. ليس سهلء ولكنه 
بالتأكيد بسيط. حيث يوجد خمسة أشياء يجب عليك القيام بها للتغلب على مشكلة 
التأجيل JS é‏ مرة تهدد بسرفه وت استذكارك: يجب عليك 9 تسدعل للاستذكار؛ 
وتحدد أهدافك› وتتخيل تدر الصعوبه التى قل تواجهك وتتخيل ما ستحصل عليه 

حاول اتباع الأساليب التالية لمدة أسبوعين وسترى انخفاضا حادا في مقدار الوقت 
الخصص للاستذكار الي تهدره. لا تنس أن تعيد استعراض المهارات والقواعد السابق 
ذكرها في الفصل السابق. 


۰ 


۱. اسنعد 

اقرا الفصل ؛ مرة أخرى واتبع الاقتراحات المذكورة في سياقه. قم بتجهیز مکان 
جذاب للاستذکار) وكذلك ثم باتباع مجموعه منظية من خطوات الا ستعداد - لتکون 
أشبه بطقوس- واجعلها جذابة بشكل أكبر لتجعلك تحبذ اختيار الجلوس وبدء 


لاستذکار 


". حدد أهداف استذكار ك 

تذكر خصائص أهداف الاستذكار الفعالة: أن تكون محددة؛ وأن تكون معقولة» وأن 
تتوفر امکانیه التحقق من تمام إنجازها, وأن یکون بالإمكان أن تكافئ نفسك عند 
إنجازها. إذا كان لديك مجموعة من أهداف الاستذكار المكتوبة في شكل قوائم مثل 
قائمة الأهداف الأكثر سهولة وقائمة أهداف على وشك الإنجاز» فستنخفض لحد كبير 
احتمالات تأجيل الاستذكار. حيث إن المهام الضخمة الثبطة للهمة هى التى يسهل 
تأجيلها. في حين أن وجود هدف صغير يمكن إنجازه خلال ١‏ دقيقة وسيسهم في 
الوقت ذاته في إنجاز هدف أكبر يعد من أفضل طرق محاربة التأجيل. 


؟. نخيل قدر الصعوبة التي قد تواجهك 
إن تأجيل الاستذكار يلبيك عما يجب عليك القيام به. حيث إنه يشتتك بعيدا عن 
تحقيق الأشياء التي تريد أداءها حقا. والتى سرعان ما ستتراكم وتبتلعك. إنها تسرق 
منك متعة الإحساس بالإنجاز. وتسلبك ثقتك بنفسك وسيطرتك على نفسك. فالأشياء 
لطلوب آداءها تتراکم آمامك وأنت يملؤك شعور بالقلق والفزع. 

في كل مرة تجد نفسك فيها تقوم بالتأجيل؛ توقف للنفكر فترة وجيزة لتتخيل 
مقدار الصعوبات التي ستواجهك عند عدم قيامك بما يتوجب عليك القيام به. وتخيل 
حدوثها في الواقع. استخدم كل حواسك وذكرياتك عن التأجيلات التى قمت بها 
في الماضى واجعل كل مشاعرك قوية بقدر الإمكان. استخدم بعض الأساليب التخيلية 
البسيطة الذکورة نی الفصل 4. 


4 تخیل ما ستحصل عليه من متعه 
بعد قيامك بإعطاء نفسك جرعة من الألم الناتج عن عدم سعيك لتحقيق أهدافك؛ قم 
فورا بدعوة نفسك لبعض التعة. استخدم نفس القدرة التخيلية لتستشعر بهجة ومتعة 
تحقيق أهدافك طويلة الأجل. ترى ماذا ستشعر عندما تحصل على درجة امتياز في 
اختبارات مقرراتك التعليمية هذه؟ ما الذي سيعنيه لك أن يتم قبول التحاقك بكلية 
الحقوق؟ إلى أي مدى ستشعر بالفخر؟ تخيل رؤية اسمك على لافتة معلقة على باب 
الکتب عندا تحصل علی وظیفة احلامك. 

استشعر شعور التحرر والفخر والدهشة من القوة الدائعة الناتجه عن تحدید 
الأهداف في قلبك وتحفیتها اخیرا ٠‏ قم ذهنیا باستعراض سلسلة الأحداث التي تربط 
تلك الأهداف الواعدة بمهام استذكار اليوم وتمتع بطاقة دافعة لك لتجلس إلى مكتبك 
للاستذکار الان ! 


. أعط نفسك الحق فى تأجيل بعض الأشياء 
ان الحياة تعتلب بالأشياء لني يجب القيام بها كما أن الأولويات تتغير من أسبوع إلى 
آخر ومن يوم إلى آخر. وفي بعض الأوقات یکون لا بأس من تأجیل بعض الاشیاه. إذا 
كان هناك بنود في قائمة الأشياء الطلوب القيام بهاء مثل جز الحشائش ی الحدیقة: 
ودهان Spill‏ أو عمل بعض الإصلاحات في السيارة؛ bold‏ نفسك الحق في تناسي 
تلك الأشياء ‘Gist‏ إذا قمت بالوفاء بأداء أهدافك لهذا الیوم؛ فلا باس مطلقا من 
أن تضع مكافأتك على أدائك لهذا الإنجاز إلى الأمام من الأشياء الأخر ی التي يجب 
القيام بها. 

وتحل بالعقولية تجاه هذا الأمر. فإذا كان تجاهل إصلاحك للسيارة يعنى أنك لن 
تستطيع الذهاب للعمل أو الدرسة في الصباح؛ فإنه يجب عليك القيام به. ولكن تذكر: 
إذا كنت قد قمت بالأشياء المهمة» فلا تقلق كثيرا بخصوص الأشياء الأخرى؛ على 
لأقل حاليً. فإذا كانت هناك ضرورة للقيام بتلك الأشياء db‏ آخر الأمر ستحصل 
تلك الأشياء على أولوية القيام ولن تتجاهلها (مثل: مثل تأجيل أدائها حتى تنتهي 
من كتابة اللقال؛ أو حتى تنتهي اختبارات منتصف الفصل الدراسي). 


د. قم بإنجازها عليك بسكل صحيح من المرة الأولى 


باستثناء مشاهدة التلیفزیون والذهاب للتسوق. فان آکبر لصوص وقتك الثمین الخصص 
للاستذكار القيام بعمل غير متقن عندما تبدأ مباشرة العمل. إذا لم تهتم بالقيام بالعمل 
بالشكل الصحيح من الرة الأولى» فمتى ستكون لديك الدافعية لإنجازه إذا؟ يا له من 
las!‏ هائل للوقت والجهد 


الجزء ؟: صندوق الأدوات 


۳ 
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فكر في الأمر. حيث إن القيام بعمل غير متقن يستلزم بذل جهد. ولن یتطلب 
الأمر بذل قدر أكبر من هذا الجهد للقيام به بشكل صحيح. لن يتطلب حقا. ابذل 
بعض الجهد لإعداد نفسك وكن متعلما ودارساً إيجابياً في كل المواقف: القراءة» أثناء 
المحاضرات؛ ف المعامل؛ في المكتبة. في كل مكان! 
إن كونك ی ودارسا سلبيا وغير منهمك في أداء أي من مهام استذكارك هو 
بجرد إهدار للوقت. ولن تحصل على شيء تقريبا وسيكون عليك إما البدء من جديد 
عند حلول وقت الاستعداد للاختبار النهائى؛ وإما الرسوب فى الاختبار. في WS‏ 
الحالتين يعني الأمر أنك أهدرت الوقت الذي قضيته في الاستذكار والتعلم بشكل سيئ. 
لاذا لا تبذل ۳۰/ جهدا أكبر في اللذاكرة وتكسب /٠٠١‏ نتائج أكثرا 
إن القيام بأداء اللهام بالشكل الصحيح من المرة الأولى يعد واحدا من أفضل أساليب 2 لا يمكن أن تفع أي كوارث 
إدارة الوقت التي يمكنك تعلمها. وذلك هو مضمون هذا الكتاب؛ تزويدك بالمهارات في الأسبوع القادم. إن جدول 
والاستراتيجيات اللازمة للحصول على أقصى قدر من الاستفادة من نفس مقدار القت اعمالي ممنلئ. 


ه. وضع الجداول 

إن وضع الجداول الزمنية هو لب معظم توصيات إدارة الوقت. حيث يوجد بعض 
ibs‏ العتدة والكلفة لوضع جداول لإدارة الوقت. إن العديد من الكتب التي تناقش 
مهارات التعلم تعطي أمثلة لأنظمة وضع الجداول تبدو أكثر تعقيدا من البحث عن 
مجرات جديدة في الفضاء الخارجى. 

ان الحياة باللسبة للطالب؛ 3 التفرغ أو غير 
التفرغ؛ هي حياة مركبة؛ ووجود جداول تنظيمية 
أمر ضروري. ولكن تذكر: يجب عليك إنشاء جدول 
يكون أداة مساعدة لك؛ وليس جلاداً مسلطا عليك. 


هنري كسنجر 


فالأداة الجيدة سيتم استخدامها مرات ومرات. والأداة 
الصارمة سيتم إسقاطها ونسيانها. 

من سمات الجدول الجيد ألا يعوق مسار حياتك. 
لجدول الجید لیس bes‏ على حجر. الجدول 
الجيد يجب أن يتسم بالرونة فلا یشعر من یستخدمه 
أنه سيفشل إذا لم يستطع أن يحقق أحد بنوده. فيما 
يلى العناصر الأساسية الواجب اتباعها عند إنشائك 
اجدول جيد لتحقيق أهداف استذكارك. 





۱. خطط لجدول رئيسي اسبوعي 

في بداية كل فصل دراسي؛ قم بتخطيط جدول رئيسي لكل شيء یعتبر بندا ثابتا تقوم 
به J‏ حياتك. فمواعيد فصاك الدراسى ) والندوات ) والمعامل , وساعات العمل فى وظيفه 
لبعض الوقت جميعها تعتبر أمثلة للعناصر الثابتة في جدولك. 


۲. أضف وفت الاستذكار إلى جدولك 

باستخدام القواعد الذکورة فٍ آقسام ط؛ ي آدناه» حدد الأقسام الكبيرة من يومك 
المحجوزة حصریا للاستذکار. تذكر أن تأخذ في اعتبارك الأوقات التى ستكون فيها 
أكثر iy‏ وانتباهاً للاستذكار وأن تستفيد من أي فترات زمئية مفتوحة قبل أو بعد 
الفصول الدراسية. 


۲. اضف البنود غیر التعلقة بالاستذکار ای جدو لك 
إذا كان في حياتك جوانب أخرى مهمة؛ وثابتة أو يفضل أداؤها في أوقات معينة, 
ولكن أقل أولوية ‏ فقم بإلحاقها بالجدول بعد قيامك بوضع جدولك الأسبوعي الرئيسي 
وبعد قيامك بتحديد وحجز وقت استذكارك فيه. والبنود غير المتعلقة بالاستذكار مثل 
التمارين الرياضية المنتظمة؛ كالشى أو السباحة, وبنود أخرى قد تكون مثل فصول 
غير أكاديمية (ليست متعلقة بالفصول الدراسية الرسمية)؛ مثل الكاراتيه؛ أو دروس 
البيانوء أو تعلم لغة الإشارات. 

إذا كان افضل وت لمارسة الشي هو بعد الظهيرة عندما يكون مستوى انتباهك 
للاستذكار منخفضا على ای حال؛ = وقت الشي j‏ تلك الفترة كنشاط مجدول. 
فان هذا يعطيك اشارة لان oy‏ على أكبر قدر من الكفاءة ا الوقت غير الفيد 
للتعلم في عمل أشياء مفيدة بدنيا. المقررات التعليمية غير الأكاديمية تعد بنودا تابته؛ 
لذا يجب إدراجها في الجدول. تذكر ألا يتعارض هذا مع مواعید جلسات الأكاديمية 
الثابتة وجلسات الاستذکار, أى ي شی؛ آخر؛ مهما كان شيقاء sh‏ في المرتبة الثانية من 
حيث الأهمية ویجب آن يتم اداژه بعد أداء اعلی مهامك أولوية ؛ الاستذكار. 


کن مرنا ومثابرا 
لا تستسلم إذا لم ينجم الأمر. قم بتغيير منهجك في العمل» ولكن لا تنوقف عن العمل 
۵. اترك مساحه فارعه 


لاذا تفشل معظم جداول الأعمال؟ لأنها ممتلئة عن آخرها. pee!‏ الجدول لبرمجة 
0 الثابته يوا عليك أداءها حي تحجز محددا للأئشطة ذات او 


الحزء !: صندوق الأدوات 


ادارة الوقت 


حيث إن الجداول eee‏ "من 1۷ ۰ م ال ree‏ م: استرخاء” محكوم 
علیها بالفشل 5 جدا. 

ما أن تضع في حسبانك كل الأجزاء الضرورية لحياتك» بما فیها تحدید وقت کاف 
للاستذكار اترك مساحة كبيرة فارغة في جدولك. انه "وقت فراغك”. افعل كل ما تريد 
به. بدده إذا رغبت في ذلك. قم بأداء أشياء من قوائم أخرى يجب القيام بها. : مثل 
كتابة خطاب شكر لجدتك أو اشتر هدية عيد ميلاد لأختك. يمكنك حتى أن تستذكر 

فيه إذا أردت» ولكنك لست مضطرا لهذا. اختبر ما يناسېك» حیث ل حيث إنها أوقات ملائمة 
لتكون فيها على حريتك. حاول التسك بها بمجرد أن تجدها. لا تضع في الجدول 
مهام للقيام بها في أمسيات یام الثلاثاء والخبیس؛ ٠‏ واجعل طوال يام السبت أو الأحد 
ا 37 —— اطلاقا. كن بدعا را 


۰ «» اعم of‏ ۴ 39 
و. اسحدام ثوائم الأسياء التي يجب الميام بها 
تم ذكر عمل قوائم بالأشياء التي القيام بها في فصول أخرى من الكتاب. راجع الفصل 
۸ الذي يعرض فوائم بالأشياء التى يجب القیام بها : سياق تحديد الأهداف. فان يتحدث الناس عن قتل الوقت, 
قائمة يومية بالأشياء الواجبة ليس أكثر من مجرد قائمة بالأهداف الآنية؛ الصغيرة. ‏ ولكن الوقت في الحقيقة هو 
ويجب أن يكون لديك قائمة مكتوبة بالأشياء التعلقة بالاستذكار الواجب القيام الذي بقتلهم. 
بها إذا كنت ستبدأ في اتباع جدول لاستذكارك. حيث إن أفضل سلام ضد تأجيل دیون بوتشيكالت 
المحددة التى يجب القيام بها بمجرد جلوسك للاستذكار في الوقت المحدد. 
وما يتصدر قائمة الأشياء التى يجب القيام بها يعتمد على جدول فصلك الدراسى 
وعلى أجندة الأحداث المهمة الخاصة بك. فإذا كان لديك محاضرة بعد ساعتين من 
الآن يفترض فيها المحاضر أنك قرأت الفصل الرابع من كتابك المدرسي» فسيكون 
الهدف من جلستك للاستذكار واضح. إذا كان لديك امتحان موعده محدد في الأسبوع 
القادم وسيغطي خمسة فصول لم تقرأها بعد» فأولويتك لليوم يجب أن تكون لتغطية 
pa‏ من تلك المادة الدراسية. 
إذا كان لديك صورة واضحة لا قد يَجد من أشياء في حياتك الاكاديمية؛ فستکون 
قادرا على تعديل أولويات قوائم الأشياء التى يجب القيام بها وفقا لتلك الأشياء. 


احزء ۲: صندوق الأدوات 


مثال رقم | 
جدول ااستد کار ومواعید الفصل الدر سس 


AN AS 


Lol 





۸ 
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ز استخدام التقويم والأجندات 
ان تقوم مثل الجداول؛ تقوم باستغلال ذکائك الرني لتعطيك لحرا مكانيا u‏ 
سيحدث في مستقبلك. 3 بتحديد د كل je? _— ail‏ الأعمال الهم 


الوقت ه وأثمن شيء يمكن 
eS | | i.‏ و 
تبدا لعمل ۱ ۱ ۱ نیفر استوس 
من الهم ان تستخدم تلك التواریخ enti!‏ كنقاط استرشادية لتخطيط عملك 
اليومي. على سبيل الثال. اذا کان امتحان منتصف الفترة بعد أسبوعين من الان 


ومازال لديك خمسة فصول يجب عليك قراءتها والعدد الإجمالي لصفحانها ۸۸ 
صفحه ) بجحب عليك التخطیط وفقا لذلك . ٠‏ قم بالعمل بطريقة عكسية ابتداء من التاريخ 
الفعلی للاختبار کما یلی : 

* خصص یوما واحداً كاملا للمراجعة وقم بالتدرب علی تفعیل الخرجات (ما 
حصلته من استذکارك) قبل الاختبار مباشرة. 
والخرائط الذهنيه. 

۵ خصص یو lew‏ | نها 9 
على sal‏ بیعض الاستعدادات للاختبار على 5 لائق. 

* حدد کم عدد الصفحات التى يجب عليك قراءتها واكتب ملاحظات عن 
استذكارك كل يوم. 3 هذا الثال. يجب عليك قراءة وکتابه ملاحظات عن 
حوالي ۸,۸ صفحه کل یوم. وبناء علی دلك؛ oe‏ محدده للبنود 
التي يجب عليك القيام بها في الأيام العشرة التالية تذکرك آن عليك قراءة 
وكتابه ملاحظات حول ٩‏ صفحات من هذا الكتاب الدرسي, lal‏ آهملت هذا 
السار المرسوم حتى يتبقى أسبوع واحد على الاختبار» فمن الواضح أن العمل 
سيكون في الأيام السابقة للاختبار أكثر بكثير. 

قم بتحدیث تقويمك وجدول مواعيدك وا بأول واستخدمه لتطوير أهدافك اليومية 

وأولوياتك. 
الثال رقم ۲ يوضم لك مثالا لتقويم المواعيد الخاص بالتواريخ الهمة. 


ج. تطبيق قاعدة فرق نسد 
يوضح الثال الذکور اعلاه قاعدة فزق تسد بالتطبیق لعملي. حیث ان عدد ۸۸ صفحة 
قد يبدو مثبطا لعزيمة » ولكن كلما اتسعت مساحة الوقت الذى يسبق الاختبار لديك 
(والتي يمكن أن تزیدها اذا بدأت الا ستعداد للاختبار 3 وقت ببکر عن هذا!)؛ كان 
لديك فعلیا مهام أصفر للالتهاء منها کل یوم حيث إن العمل على إنجاز 4 صفحات 
في اليوم الواحد ليس بالشيء السيئ. قم بمراجعة هذه القاعدة في الفصل ۷ واستخدمها 
كل يوم. 


jl‏ ۳: صندوق الأدوات 


مثال ر قم ۲ 
تفويم للتواريخ المهمة 


لكلا بعا لحدعه الست الأحد 
۰ 
الاثنیه الثلاثاء الارب 0 ad‏ الح 
نين لخديس 


الفصل الدراسي في 
النمل الدراسي في 
التاريخ 





\\. 
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ط. اسجداه کسور واجراء من الوشت 

إن أفضل أوقات الاستذكار ليس فقط تلك المؤسسة على أساس فترات زمنية كبيرة مثل 
تلك التى تحددها في جدولك الثالى. حيث إن بعض الأوقات المناسبة للاستذكار الجيد 
الفعال تكون خلال أجزاء من الساعة والفترات الزمنية القصيرة التى تهدرها على مدى 
الیرم إذا ألزمت نفسك بتدبير بعض هذا الوقت للاستفادة منه» فسيمكنك مضاعفة 
معدل استذكارك لضعفين أو ثلاثة أضعاف. 

قم بعمل بطاقات بها لمحات عما تريد عمله أو قوائم من صفحة واحدة بالفردات 
اللغوية الجديدة وقواغد اللغة والنحوء والمعادلات الرياضية؛ أو التواريخ. إذا كنت 
تستذکر کیمیاء؛ فقم بعمل نسخة على bus‏ شرانح ورثیه مجیعه معا للجدول الدوري 
للعناصر. 

احتفظ بتلك البطاقات أو القوائم الختصرة معك طوال الوفت. آخرجها وتم 

* عند تصفيف شعرك (ضعها أمام المرأة)؛ 

0 عند التجفيف بعد انتهائك من الاستحمام, 

0 وأنت تتناول إفطارك (قم بوضع ورفتین !4 ثلاث أمامك وأنت تتناول 

٠‏ وأنت في انتظار الحافلة (ولكن ليس أثناء القيادة), 

٠‏ أثناء توقفك عند ازدحام المرور (ولكن ليس أثناء التوقف لإشارة المرور) ؛ 

۰ آثناء انتظارك فى الطابور لأي سبب؛ في البنك» في متجر الكتب» في 

المقصف ؛ 
٠‏ في أي وقت لا تشعر فيه برغبتك في عمل أي نوع آخر من الاستذکار بقوة 
وكثافة. 


لا يستلزم الأمر أن تذاكر قدرا كبيرا في تلك الفترات الوجيزة: فقط بطاقتين» أو | ر ار 
ثلاثة؛ أو أربعة فقط بنود قليلة من القائمة. ولكن ما يمكنك تحقيقه من القيام بهذ اعرف رجلا محترما كان مديرا 
هو آمر مدهش lin‏ حیث انك تقوم بانعاش ذاکر تك پواسطه تعوید تفسك ؛ وبراجعه ) جيدا أثناء توليه لمنصبه ولم 


والتکرار» وتدریب الخرجات النشطه کل هذا فى مساحة من الوقت تقدر بدقائق قليله. بكن يفرط حتى في ذلك 


قم بالداومة على عمل هذا وستريم ساعات من وقت شین للاستذکار کل آسبوم القدر البسيط صن لوقت الذي 
استخدام ۲ ت السایق مباث.ة والتال مباشرة للسحاضایی موی يستغرقه لتلبية نداء الطبيعة؛ 
٠ tw‏ قت oy lee 3 - ۳ a‏ 

a E‏ ي ae‏ ۷ ففي هذا الوفت, قرأ کل ما 

في مراجعه ملا التى تكتبها عن المحاضرة. فإن إهدار الطالد ال جزاء كتبه الشعراء اللاتینبون . 


الصغيرة من الوقت هي آکبر الجرائم الني يرتكبها. لورد كسترفيلد 
فإن معظم الناس يقوم بالتحديق بلا هدف في الفراغ أو في إجراء محادثة غير هادفة 

أثناء انتظار بدء المحاضرة. يمكنك تفعيل وتنشيط معارفك السابقة بواسطة مراجعة 

ملاحظاتك الكتوبة من المحاضرات السابقة. تذكر ما ورد في الفصل 4 عن عملية الإعداد 


\\\ 


للاستذکار؛ حیث اٍنه من الضروري لعملية التعلم الفعال أن تتضمن عملية الاعداد التي 
تقوم بها قبلالاستذکار نوعا من الواد الدراسية العينة لاحماء وتدریب العقل. استخدم 
هذا الوقت بحكمة وستحصل على قدر من الاستفادة أكثر بكثير مما كنت تحصل عليه في 
السابق من كل محاضرة وسيبقى منها قدر أكبر بكثبر في ذاکرتك. 

بعد انتهاء المحاضرات, لا تقم بالنهوض فورا والاتجاه لأي مكان أو بالذهاب 
للکافیتریا لتناول القهوة. حيث لا يوجد ما يسيء اذا قبت باعداد نفسك للاسترخاء 
أو بالانضمام لرفاقك في الفصل بعد المحاضرة؛ ولكن لا تهدر وقت التعلم الثمين قبل 
وبعد المحاضرات مباشرة. إذا قمت بأخذ ٠١-0‏ دقائق بعد المحاضرة مباشرة لمراجعة 
ملاحظاتك التی کتبتها؛ وتخیلت المحاضرة بعین ذهنك وتخیلت سماعك للکلمات مرة 
أخرى» ثم أضفت معلومات جديدة للاحظاتك» فسيمكنك في بعض الأحيان مضاعفة 
ما تعلمته من تلك المحاضرة. هذا صحيم! ضاعف ما تتعلمه بخمس إلى عشر دقائق 
إضافية. 

إن العنصر الأساسي هو القيام بعمل هذا بعد نهاية المحاضرة مباشرة؛ وليس 
بعد ساعة أو في اليوم التالي. بعد المحاضرة مباشرة! وبعد انتهائك» اذهب وانضم 
لأصدقائك لتناول القهوة أو الشروبات؛ فلقد ربحتها عن استحقاق كما أن هذا الوقت 


ي. تفهم مراحل دورة اليفظة والاننباه 


خطط لأن تستذكر عندما تكون فى أفضل حالاتك يقظة وانتباها. وحدد مواعيد أنشطتك 
الأخرى أو اترك فترة زمنية مفتوحة لأدائها عندما تكون قدرتك الذهنية أقل انتباه 

يبدو أن هذا الأمر 5 iss‏ ولكنك ستندهش من عدد الأشخاص الذين 
لا يضعون اعتباراً لهذا العامل عند وضع جدول مواعيد الاستذكار الخاص بهم. ریم 
تكون من هؤلاء الأشخاص. ليس من المستحسن أن تحدد وقت الاستذكار في جدولك 
لأنه ببساطة لا يوجد ما يشغل هذا الوقت. إذا لم تكن متيقظا الساعة السابعة صباحا؛ 
فلا تحاول إرغام نفسك على الاستذكار في هذا الوقت. حيث لن ينجم هذا الأمر. إذا 
كانت طاقتك تنخفض في فترة بعد الظهيرة» فقم بالتخطيط لعمل شيء آخر في هذا 
الوقت» لأن الاستذكار في تلك الفترة سيكون إهدارا للوقت. 

إذا كنت لا تعلم كيف تبدو دورة انتباهك» فابذل بعض الجهد للانتباه لهذا للدة 
أسبوع على الأقل. وقم بتقييم مستوى طاقتك ومدى ما تشعر من يقظة وانتباه في أوقات 
مختلفة من اليوم. إذا كنت لا تستطيع إبقاء عينيك مفتوحتين بعد قراءة صفحة واحدة. 
ي حين يبدو كل شخص آخر قادرا على العمل» فلا تقلق. قم فقط بالتوقف عند هذا 
الحد حتی تجد الفترات التی تکون فیها نسبة يقظتك وانتباهك في أقصاها وقم بتعدیل 
جدول استذکارك وفقا لتلك الفترات (اذا سمحت الظروف بالتطبیق. 

إذا لم تتمكن من إيجاد وقت كاف لتكون فيه متيقظاً بقدر كاف للاستذكارء فقد 
يتوجب عليك عمل شيء ما لعلاج هذا الأمر. 
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ادارة الوقت 


قد يكون عبء استذکار مقررك الدراسي ثقيلا للغاية مقارنة بما تملكه من وقت 
متام لذلك. فإذا كنت تستغل الأوقات التى يبلغ فيها مستوى انتباهك ذروته في أداء 
وظيفة» فسيتوجب عليك تقليل ساعات العمل في تلك الوظيفة أو تغيير ساعات عملك 
في الجدول؛ أو أن تقلل من مدی التزامك بالدرسه. فلن تستطيع الاحتفاظ بكليهما إذا 
لم يتبق في يومك وفت كاف للاستذكار. 
يمكنك أيضا أن تمد من فترات يقظتك وانتباهك بواسطة العمل التركيز على ثلاثة - هال وفت لاكتابة, وهناك یا 
أمور. الأول تأكد من حصولك على قدر كاف من النوم. حيث إن افتقاد القدر امناسب ‏ وقت للنومر 
من النوم يعد السبب الرئيسي للفتور والكسل الذهني وبالتالي افتقاد الوقت الملائم شومر 
للاستذکار. والثاني ؛ فم بأداء بعض التمرینات. حيث ثبت أن ببارسه التمرینات 
الرياضية تزيد من مستويات تلك الواد الكيميائية التي یفرزها العقل والني تحافظ عليك 
في حالة يقظة وترکیز للتعلم. ey‏ أعد نفسك. يمكن زيادة طاقتك ودرجة انتباهك 


بواسطة اتباع التسلسل الناسب لعملية الاعداد. راجع الفصل 4. 


ك. استخدام القوائه 
اقشنا بالفعل موضوع استخدام قوائم الاشیاء الطلوب القیام بها. ولکن یمکن آن تنتقل 
أهميتها إلى أوجه أخرى من الحياة وتساعدك على التحكم قي الأشياء العديدة الصغيرة 
التي تتداخل مع عملية التركيز وانتهاء الأمر بإهدار وقتك. حیث یسهل کثیرا أن تبدً 
الاستذكار في الوقت المحدد لذلك ويكون تركيزك كاملا إذا لم تتدخل عوامل وأشياء 
أخرى في سير تلك العمليه. 
يجب وضع الهام الشخصیه الهمة والأعمال الروتينية الأساسية اليومية فى قائمة. 

احتفظ بتك الهام الشخصيه والأعمال الره تینیه 3 قائمه. ويعتبر هذا الإجراء جزءا 
من سر نجاحك في السيطرة على لصوص الوقت. qe‏ وجود جدول يظهر وقت الالتزام 
بعمل معين والوقت الحر» رتقويم يوضم تواريخ الأحداث المهمة والمواعيد النهائية 
لتسليم وإنجاز الهام؛ call Lbs‏ يمكنك أن ترى لصوص الوقت أمامك. حيث لن 
توجد هناك مفاجئات؛ ولن تسهو عن أي شيء يمكن أن ينتج عنه حالات Bb‏ ولن 
تعانی من القلق نتيجة شعورك أنك عاجز عن السيطرة على الأمر. 

يبدو أنه من السهل آن تعمل؛ ولکن قدرتك علی العمل شيء مدهش. حاول اتباع 
هذا الأسلوب. حاول وضع قوائم بكل الخطابات التى يجب عليك كتابتهاء والهدايا 
التي ستشتريهاء والأعمال الروتينية الخاصة بك التي يجب إتمامهاء والتسوق... إلخ. 
ستكون قائمة طويلة؛ ولكن لا تجعل هذا يثبط من عزيمتك. فعلى الأقل نت الان 
مسيطر على الأمر وتعلم . إذا علمت أنك لن تفقد السيطرة على أي من تلك المهام (التي 
ليست بالعديدة على أي حال؛ ثبعد کل شی:) أنت مجرد بشر) فإن الارتيام الذي 
ستشعر به من تدوين تلك الأشياء سيتم ترجمته إلى عدد آقل من الأعذار لنعك من القاء 
کتبك بعیدا عندما یحین وقت الاستذکار المحدد نی الجدول. 


۱۲ 
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ل. نبدید الوقت مقابل وت التعطل المناسب 
سیحدث تبدید للوقت |ذا قمت بأداء الأشياء منخفضة الأولوية أثناء الأوقات الخصصة 
للعمل على تحقيق أهدافك زات الأولوية المرتفعة. إذا قمت بأداء نفس تلك الأنشطة 
الوقت, نه بلتم کل شیء الضيعة للوقت في أوقات الفراغ في جدولك؛ فلن تكون هناك مشكلة. 
uid‏ فإن تنظيف الثلاجة أو قراءة رواية في الوقت الذي يجب آن تستذکر فیه محاضرات 
تاريخ القرون الوسطى تعتبر من أكثر لصوص الوقت إثما. ولكن إذا قمت بتلك الأشياء في 
الوقت الذي لم تخطط لعمل أي شی؛ آخر فيه» فلا بأس بهذا لأن هذا الوقت "وقت 
تعطل مناسب” على أي حال. 
إذا لم ترد لوقت المدرسة أن يجتاح وقتك "لحر" إذا فقم بأداء الواجبات الدراسية 
عندما یحین دورها 3 الجدول. فهذا سيترك اوقات الفراغ 3 جدولك خالية لأداء أي 
شيء ترغبه؛ تمنع بحرية, فعمل الأشياء التافهة؛ والقيام بالأنشطة لتي تلهي عن 
العمل في أثناء الأوقات المخصصة للاستذكار لن تكون ممتعة بالقدر الذي يجب أن 
تكونه » لأنك ستشعر بقدر كبير من ذنب الذي يرافقك عند القيام بها. أما أداؤها عندما 
تكتسب حقك في الوقت الخصص لها بعيدا عن كتبك الدرسية سيريحك من أي شعور 
بالانب. 


۱ 





عندما تفتح الکتب, سنکتشف 


أن لك أجنحة. 


هيلين هايز 


ن عو اباد ارف 
الممتعة الناتج عن القراءة, 
تلك المنعة الني لا بمجوها ولا 
بنبطها التقدم فى العمر, تلك 
الشر المهذب الذي لا عقوية 
عليه ذلك السم الأناني, 
الهادئ الصافى الذي بدوم 
طوال العمر, 

لوجان بيرسال سميث 


۱۵ 


مصدر امعلومات الأول: 
الاسذكار بالشرادة 





أ. الأنواع المخثلفة للقرادة 


يوجد العدید من انوا القراءة. فتفحص قائمة لطعام ف الطعم هو نوع من القراءة. 
وتصفح فهرس أرقام الهواتف بحثا عن اسم معين هو نوع من القراءة. وتصفم لمحات 
من صفحات مجله أثناء انتظا ر دورك عند طبيب الأسنان هر نوع من القراءة, والتهام 
كل كلمة من رواية رعب حققت أعلى مبيعات هو نوع من القراءة؛ طاول تر 
أكثر من الخطوط العامة للروايه بحل انتهانك من فراءتها بیومین . ‘sel pills‏ ' اسم يطلق 
على العملية التى نفوم بها عندما تحاول الفهم: والتعلم» والاحتفاظ بمادة مدشورة 
مركبة في شكل مطبوع. 

كل تلك الأنشطة تسمى قراءة؛ ولكن لكل منها غرض ونتيجة مختلفان. وكطالب 
ناجم ؛ يعد من أفيد الاختلافات التي يمكنك إحداثها هو فهم الأنواع الختلفة للقراءة 
والغرض من كل منها. فإن جميعها أنواع صحيحة؛ ولكنها ليست متساوية من حيث 
۳ عند د استخدامپ 3 كل ا حيث إن التحليل Jat!‏ والفهم فهرس 
هذا هن لع م لجهد ف اقرا Has‏ نادرا ما ر يستغرق الفرد في قائمة لام ی الم 
بدفس سنوی GI‏ 3 القراءة عن السياسه sl‏ مثلا. لذا فان تصفحك 
لكتابك المدرسي بشكل مماثل لتصفحك لفهرس أرقام الهاتف لن يزودك بقدر كبير من 
العلومات لنقلها لورقة إجابتك في الاختبار النهائى. 

والتفحص یعتبر مهارة مفيدة عند النظر إلى نتائم بحث في قائمة فهرس الکتبة 
على الإنترنت. فسترغب في تفحص فهرس كتابك المارسى بعمق إذا أردت مرجعا 


اخزء ۲: صندوق الأدوات 


محددا بعینه. ولکن ٩٩‏ من قراءتك كطالب في محيط المدرسة الرسمى سیکون من 
نوع الاستذكار بالقراءة البطيئة » الفصلة. لا تخلط بين هذه العملية وبين أي نوع اخر 
من القراءة. 


ب. الفرص من الاستذكار بالقرادة 

يعتبر الاستذكار بالقراءة من أبطأء وأكثر أنواع القراءة الختلفة تعقيدا. والغرض منها 

هو الاستغراق والاحتفاظ بالادة الاراسية القدمة ف أنواع عديدة مختلفة من الأشكال 
سيكون قد تعلم نصف فن المطبوعة؛ ولكن عادة ما تكون في شکل کتاب مدرسي. 
we uate‏ سيقوم عقلك بفهم وتسجيل الكثير من الواد التعليمية عندما تقوم بالتمنح 
لفن الراقي للنخطي ولتصفح. والتفحص: ولکن لغرض محدد وتلك البنود عادة ما تختزن لفترة مفته في ذاکرتك 
قصيرة الاجل. علی سبیل الثال؛ قد تقوم عیناك بتفحص عشرات الأسماء في دفتر 
الهاتف. ویحتفظ عقلك بالسبعة أرقام الكونة لرقم الهاتف الذي ترغب في الاتصال به. 
ولكن كم مرة في الغالب تتذكر تلك الأسماء وهذا الرقم الذي قمت بالاتصال به بعد عشر 
دقائق من إتمامك الاتصال؟ لقد اختفت البيانات من ذاكرتك ASU!‏ 

أما في الاستذكار بالقراءة» يجب عليك أن تركز على كل كلمة وتدعها تسجّل في 

عقلك. ستحتاج لأن تعمل على تلك المادة التعليمية بوسائل التركيز العديدة المختلفة 
والنی ستجعلها Iya‏ من ذاكرتك طويلة الأجل. 
| إذا كانت لديك توقعات غير واقعية بخصوص السرعة والسهولة 
التي تستطيع بها استذکار کتابك الدرسی علی النحو اللائم؛ فسرعان 
ما ستصاب بالإحباط وستضع نفسك على الطريق نحو فشل ذريع 
ي الاختبار. لا تتوقع أن تحقق هذا بسرعة. لا يمكنك أن تقرأ مادتك 


بالفور 


كأنها رواية أو دليل هاتف. ابدأ وأنت متفهم تماما أن الاستذكار 
الفعال بالقراءة هو عمل يتم ببطء ويستلزم وقتا: وأحيانا يكون مملا. 
وشاقا. 

ولكن من جهة أخرى؛ إن الاستذكار بالقراءة هو أكثر أنواع القراءة 
إشباعا وتحقيقا للأهداف من بين كل أنواع القراءة. كل أشكال القراءة 
الأخرى تلائم هدفا معيناء ولكن وحده أسلوب الاستذكار بالقراءة هو 
ما يقوم بتغييرك. حیث انه بخلاف الفوائد الجلیه متوسطه الدی 
لاجتیازك الاختبار بنجام والحصول علی درجات افضل (بالاضافة 
للثقه بالنفس التى ستحصل علیها نتیجه تحقيتك لنتائج ممتازة). لا 
تنقص من قدر قيمة المعرفة التي ستتراكم لديك عندما تصبم معلومات 
مقرر تعليمي بعد آخر جزء منك. 





۱۳۹ 


مصدر العلومات الأول؛ الاستذكار بالقراءة 


ج. هاذا عن القرادة بسرعة! 
انس "القراءة بسرعة” كحل للتخلص من جبال الواد الواجب عليك قراءتها والتي ‏ لقد كان نابليون قارناً سريعاً 
قد تواجهك فى المدرسة وبعض المقررات التعليمية التدريبية. ابتعد عن أي كتاب» أو للفاية لدرجة أن الكتاب نادرأ 
مترر؛ أو مدرس يدعى أنه قادر علی اعطائك فراءة سربعه لثات الکلمات فی الدفیقه ما كان يمكث بین بدیه آکتر 
مع تفهم كل منها بشكل كامل. إنه أمر مستحيل جسمانياًأن تدرب نفسك “oe ge‏ و 
أسرع من ٠٠١‏ إلى ٠٠١‏ كلمة في الدقيقة. فالطالب المتوسط يستطيع قراءة logy ٠٠ 19١‏ منشغلاً بحمل الكنب مره 
كلمة في الدقيقة. هذا كل شيء! وأي سرعة أكثر من هذه لن تكون استذكارا بالقراءة ذراعيه التي اننهي نابليون من 
وسيصبم فهمك للنص أمراً مشكوكا في حدوثه. pls‏ التي قبل يوم واحد 
لا يوجد "ثورة” تكنولوجية تستطيع التغلب على هذا. لا تنخدم بتلك الادعاءات. ‏ فق طكان قد احضرها من على 
وفر نقودك ووقتك. ابدأ العمل الجاد للاستذكار بالقراءة. ا ۱ 
ذا كان لديك صعوبات حقيقية في القراءة» فقم بمراجعة شخص متخصص. إميل لودقيج 
فإن حالات عجز القراءة مثل عسر التكلم ليست عائقا في سبيل النجاح في التعلم 
والاستذكار؛ ولكنك تحتاج لأن يقوم أحد بالتشخيص الصحيم لما تعانى من صعوبات. 
ويمكن للعلا الصحيح والتدريب أن يساعداك في فتم نفس آبواب العرفة والنجام 
المتاحين لعظم الناس. 
أما إذا كنت مجرد قارئ متكاسل تعانى من عادات سيئة؛ يوجد أساليب بسيطة 
يمكنك استخدامها لتدريب نفسك لتصبم أكثر كفاءة (انظر قسم ه في الأسفل). لا 
يوجد ما يسمى بالقراءة السريعة للاستذكار والتذكر. لا توجد طرق مختصرة. 


د. وسائل ونظع القرادة 

إن استخدام "وسيلة” جيدة للقراءة بالتفكير العبيق ستساعدك في استذكارك بالقراءة. 
ولكن "نظام" القراءة التجاري لن يقوم بهذا. حيث إن نظم القراءة هذه عادة ما تكون 
مجرد دورات تدريبية على القراءة السريعة تم تزبينها قليلا. ولكن تنطبق عليها نفس 
الاعتراضات المذكورة أعلاه. 

ان الوسیلة هي منهج یقوم علی استخدام قواعد أساسية محددة للتعلم والاحتفاظ 
بالواد التعليمية من الکتاب الدرسی نی الذاكرة. ولكن» يجب أن تكون تلك القواعد 
ملائمة للطالب» وللکتاب لدرسی المحدد. وللمادة الاراسیه: وللظروف. سیدعی 
مؤيدو ومناصرو نظم القراءة أو القراءة السريعة أنه يمكنك تطبيق قواعدها الصارمة على 
كل المواقف التي تحتاج فيها للقراءة وتصل لنتائم مذهلة. 

ولكن مرة آخری. لا توجد طرق مختصرة لتحقيق النجاح. ولكن يوجد الكثير من 
الأشياء الجيدة التي يمكنك القيام بها لتحسين كفاءة استذكارك بالقراءة. 


\W 


ش. قواعد الحصول علی آکبر قدر من الاستفادة من 


استذکارك بالقراءة 


.١‏ فم بالتحطيط لطريقك 
من أسوأ الأشياء التى يمكنك القيام بها كمستذكر بالقراءة هو أن تفتم كتابك وتبدأ 
بالقراءة بالفصلة من الصفحة الأولى بدون القيام بأي عمل تمهيدي. إن الأمر يشبه 
قيامك برحلة طويلة دون النظر إلى خريطة لرؤية إلى أين تتجه وما يمكن أن تصادفه في 
طريقك الطويل. كما أنه يشبه محاولة بناء منزل بدون رسم تخطيطي أو بدون أن يكون 
لديك أي فكرة عن الشكل الذي تريد للمنزل أن يكون عليه. 

ويجب أن يكون هدفك هو أن تطور لديك عادة “فحص” أو "استعراض” كل كتاب 
مدرسي وكل فصل في هذا الكتاب المدرسي. ستقوم بتنمية تلك المهارة الواضحة التي 
ادرا ما يتم تدريبها لكي يكون لديك إطار عمل أو خريطة دقيقة للطريق في رأسك قبل 
البدء في القراءة المفصلة. 

هل تذكر تمرين الذاكرة البسيط في الفصل ه؟ وامبدأ الذي يقوم عليه هو أنه من 
الأسهل أن تتذكر قائمة من البئود إذا كنت تعرف مقدما ما هى الفئات التى تنتمى 
الیها تلك البنود. حیث ان ذاکرتك تعمل بمبداً الارتباطات لذهنية 57 5 
لاشیاء الجديدة المجهولة بالعوامل العروفة الخزنة بالفعل نی ذاکرتك طويلة الاجل. 
ولذلك» كلما كانت قائمة علامات حدود خریطه الطریق مفصلة. زادت لديك الفرصة 
للاحتفاظ بالواد الجديدة» غير الألوفة التى تواجهها في قراءتك. 

فيما يلى مثال عن كيفية فحص فصل في كتاب مدرسى وإنشاء خريطة قيمة للطريق 
للمواد الكثيفة التى ستأتى lad‏ بعد في سياق الفصل. والقاعدة الوحيدة الأكثر أهمية 
في الفحص هي استغلال مفاتيم العلومات؛ والتلميحات العديدة؛ و "مشابك التثبيت" 
الوجودة في الذاكرة والتي تم تزويدك بها بالفعل؛ ولكن عادة ما تم تمويهها كأشياء 
غير مفيدة أو ليس لها علاقة بعملية الاستذكار. إنها مفيدة للغاية. 


الخطو6 ١‏ اقرأ العنوان وفكر فيما سيتم مناقشته في سياق الفصل. تلك الخطوة الأولى واضحة 


ولكن غالبا ما يتم تجاهل القيام بها. إنها أسلوب من أساليب تنشيط وتفعيل 
المعرفة المسبقة. 


الخطوه ) انظر في فهرس محتويات الكتاب. إذا كان هناك ملخص للفصل أو نبذات مختصرة 


للمواضيع الرئيسية» فاقرأها بعناية وخذ ۳۰ ثانية للتفکیر فيها ودعها تغرق 
وتتوطد داخل عقلك. 


الحزء ۳: صندوق الأدوات 


كل رجل بعرف كيف يقرأ في 
مقدوره تعظیم نفسه, ومضاعفة 
الوسائل التي یمکنه من خلالها 
التواجد, oly‏ یجعل حبانه ذان 
قيمة, ومعنی, ومنیرة, 


ألدوس هوكسلي 


۳6 


مصدر العلومات الأول؛ الاستذ کار بالقراءة 


هذه الخطوة ضرورية للغاية. إذا 
تخطیتهاء فستکون قد آهدرت 
معظم الوقت الذي قضيته فى 
اتفحص 


\\4 


الخطوه " إذا كان هناك ملخص للفصل أو نبذات مختصرة في بداية أو نهاية كل فصل, فقم 
بإعادة عمل الخطوة رقم ؟. 


الخطؤة ؛ إذا كان هناك مجموعة من أسئلة المناقشة أو المرجعة, فاقرأها. استغلها كمجموعة 
من مفاتيح لتتعلم من خلالها ما يشعر المؤلف أنه أهم ما ورد في الفصل. لاذا تهدر 
الوقت في محاولة البحث عن شىء يمكن لأحد أن يخبرك به؟ إن الاستذكار يجب 
أن يكون عملا جادا؛ هكذا سوف تتعلم. ولكن هذا لا يعني أنه يجب أن تتجاهل 
الساعدة عندما تعرض عليك. 

الخطوة 0 اقرأ الأقسام أو الفقرات التمهيدية والختامية. فإنها غالبا ما تكون ملخصات 
للمحتويات ومؤشرات عما هو pee‏ 


الخطوه 1 اقرأ كل العناوين الرئيسية. تمعن في الطريقة التى تم بها إنشاء وتنظيم الفصل وما 
لاقسام الاساسية القسمة |لیها العلومات. 


V og hdd‏ اقراً کل العناوین الفرعية والعناوین الوجودة أسفل العنوائین الفرعية. فتلك 
لعناوین تشیر لواضع النقاط الهمة الوجودة تحت العنوان الرئيسي. 


الخطوه 8 اقرأ العبارة الأولى من كل فترة. عادة ما تکون تلك العبارة هى الدالة على الموضوع 
وافضل تلمیح عن محتوی الفقرة 


الخطوه 3 تفحص كل الأشكال الرسومية. انظر لكل الصور؛ والرسوم البيانية؛ الخرائط؛ 
وهكذا. اقرأ كل عناوين الرسوم بعناية. يجب ان یکون هدفك هو ان تفه ما 
تخبرك به تلك الرسوم وكيف تتلاءم مع بناء الفصل. لا تندهش بعد أن تقوم بتنفيذ 
الخطوات من ١‏ إلى ۸» أنك فهمت في الواقع القليل مما تخبر به تلك الرسوم. 


الخطوه ۱۰ خذ ٩۰-۰۰‏ ثائية لمراجعة وتكرار النقاط الرئيسية للفصل والمواد التعليمية المهمة 
التي يحتويها. ويستحسن أن تقوم بهذا الأمر كتابيا. اكتبها بسرعة بقدر الإمكان؛ 
باستخدام الكلمات والعبارات الافتتاحية. بدون وضع نقاط محددة أو تنميق أو 
جمل كاملة. فالهدف ليس وضع ملاحظات دائمة. ما ترغب في عمله هو أن تقوم 
بتعزيز إطار العمل قبل أن تمضي في متابعه القراءة الفصله. قم بهذا. إن القيام به 
أمر مهم. 
تلك العملية بالكامل لا يجب أن تستغرق أكثر من ه إلى ١5‏ دقيقة (بناء على طول 
الفصل). ومع هذاء في هذا الوقت» يمكنك في الواقع أن تتشرب وتحتفظ بما قيمته 
حوالی 1۰-۵۰ من المعلومات المهمة الموجودة في الفصل؛ فقط بواسطة استغلال البناء 
النموذجي للكتاب الدرسي لصالحك. 


وتعتبر الکتب الصادرة عن دار نشر سلف کونسل big Self-Counsel‏ ستازا 
للكتب التى يمكنك بها التدرب على هذا الاسلوب. حاول القیام بالتدريب من خلال 
هذا الکتاب. 


۲. استخدم وسیله مرنه 
ان الخطوات من ۱ إلى ٠١‏ الذكورة أعلاه تعطى مثالا لوسيلة مفيدة لاستخدام قواعد 
المراجعة؛ ولكنها ليست نظاما معياريا يتبع بدون تفكير. تذكر أن تكون مرنا في تطبيقك 

بمکنك حتی مواءمة تلك الوسیلة لتناسب آغراضا مختلفة. علی سبیل الثال 
استخدم تلك الافکار لاستعراض کتب بالکامل لتحدد مدى الإفادة منها لتحضير أوراق 
استذكارك في الفصل الدراسى. 
۲. كن متأنيا: قم بها بالكل الصحيح من المرة الأولى 
بتطلب القيام بالاستذكار بالقراءة مستوى عاليا من التركيز. وينطبق هذا كذلك على 
التفحص والراجعة. لا تحاول القيام باي من تلك العمليات حتى تكون فى الحالة 
الذهنية اللائمة لها -تذكر أن تقوم بإعداد نفسك- للعمل الجاد. حيث إن القراءة 
كطالب جاد ليست شيثا يمكنك القيام به بسلبية أو بلادة. حيث سيكون ذلك إهدارا 
للوقت. التزم بأن تجعل كل جلسة قراءة مثمرة وفعالة. فالقيام بهذا الأمر على نحو 
صحيم من المرة الأولى سيوفر لك الوقت على المدى البعيد. 
.٤‏ کن نشطا وفعالا 
إن المعلومات الموجودة في الكتب لا تأتى إليك من تلقاء نفسها. يجب عليك الذهاب 
إليها وأخذها. ۱ 

إن الاستذکار بالقراءة يجب أن يكون بنشاط وفعالية؛ وليس بسلبية. حيث 
لا يمكنك ببساطة أن تجري بعينيك على الكلمات وتتوقع أن تتعلم شيئا منها. 
ان سئولية التملم تقع عليك. خذ المعرفة والمعلومات التي تتضمنها الادة الكتوبة: 
واجعلها لك. هذا يتطلب القیام بجهد جاد؛ وفعال. 

توجد العديد من الأساليب التى تساعدك على البدء في القراءة وأنت في حالة يقظة ؛ 
ونشاط وأن تظل على هذه الحالة طوال القراءة. فيما يلى ثلاثة من أسهل وأفضل تلك 
الأساليب. 


(أ) المعرقة المسبقة الفعالة 
کل مرة تجلس لتقرً, لابد آن تأخذ دقائق قليلة لاستعراض ما تعرفه بالفعل. هذه 
وسيلة لإحماء ذاكرتك وتنشيط "أوتاد ذاكرتك” التي ستعلق علیها معلومات جدیدة. 
ان تفحص او استعراض كتاب أو فصل هو نوع من تنشيط المعرفه المسبقه. والقيام 
بهذا النوع من التمرين قبل كل جلسة قراءة يوفر لك إطار عمل أفضل للمادة التي ترغب 
ي الاحتفاظ بها وتخزینها نی ذاکرتك طوبلة الاجل. | 


احزء ۲: صندوق الادوات 


۱۳, 


مصدر العلومات الاول: الاستذ کار بالفراءة 


غالبا ما تستمتع من خلال 
الكتب بالتواصل مع العقول 
اللامعة. 


وليام إليري شانينج 


۳ 


إن تلك العملية واحدة من تلك الخطوات الصغيرة التی فد تبدو مزعجه وتغريك 
بتجاهلها عندما تكون طاقتك للاستذكار منخفضة أو عندما تشعر تحدیدا لك مضغوط 
من جهة الوقت وقلق من البدء في القراءة الجادة. حاول ألا تستسلم لهذا الإغراء. 
لأن التأثير التراكمى لتلك "الخطوات الصغيرة" هو ما يحدث الفرق بين مجرد اجتياز 
الاختبار والحصول de‏ درجه الامتیار. 
(ب) الأسئلة والاستنتاحات 

واحدة من أفضل الوسائل لتظل نشطا أثناء القراءة هي تنمية عادة طرح الأسئلة 
والوصول لاستنتاجات. فكلما طرحت أسئلة أكثر عن النص» توصلت إلى إجابات أكثر. 
فإنها خاصية من خواص الذاكرة التى تميل لتذكر إجابات الأسئلة التى تطرحها أنت 
بدرجة آکبر من استدعاء العلومات F‏ تأتیها طوعا. حیث ان اجان أسئلتك أنت 
هي شيء تسعى لطلبه. وهذا يُحدث فرقاً 

۱ را تأثير مشابه عند الوصول لاستنتاجات آثناء مضيك في القراءة. قرر بعقلك 
ما الذي يعنيه كل هذا واختبر ما استنتجته مقابل ما يأتى فيما بعد في سياق الفصل. 
آنذاك ستتجه العلومات لأحد اتجاهين. إما لإثبات أنك كنت على خطأ وتجبرك على 
تغيير استنتاجك؛ وإما لدعم ما اعتقدته من البداية للنهاية. وكلا اموقفين يعني أن 
المعلومة لم تعد حقيقة مجردة للتذكر فقط. ولكنها. بدلا من هذا تحولت إلى دليل لإثبات 
صحة موقفك أو دليل إنكار له ليجبرك على إعادة التفكير فيما اعتقدته. 

(ج) توقع 

حاول تخمين ما الذي سيأتى بعد ذلك وكيف ستكون علافته بما قرأته حالا. حيث 
إنه كما في حالة طرم الأسئلة والاستئتام؛ فإن لوقع يغير من طبيعة الفقرة القادمة من 
مجرد بيانات مجردة ليحولها إلى إجابات لاختبار دفعت نفسك لتخوضه. 


۵ غير من إيقاع سرعتك بما يتناسب هدفك 
ستكون معظم قراءاتك بإيقاع بطيء حتى تتمكن من قراءة كل كلمة ولتسمح بوجود وقت 
كاف للاستغراق فيما تحاول تعلمه. ولكن لا تخش من تغيير سرعة قراءتك المعتادة إذا 
5 الوقف بهذا. فإنه أحيانا لا بأس من التصفم؛ والتفحص بسرعة؛ gly‏ تتخطى 
بعض أجزاء من امادة إذا قمت باتخاذ قرار عن وعي للقيام بهذا بناء على خلفية 
عقلانية منطقيه. 

لكن الرور بسرعة على فقرة من نص لأن عيئيك مرهقتين» أو لأنك لا تستطيع 
التركيز؛ أو لأن المادة التى تقرأها مملة؛ أو لأن الحروف المطبوعة صغيرة للغاية كل 
هذا ليس خلفية منطقية لأخذ قرار عن وعي للمرور بسرعة بالعين على الفقرة. 


1 احعل الادة النی تسندذگر ها جزءا منك 
إن جعل الادة التى تستذكرها جزءا منك هى النتيجة المرغوبة والنطقية للقيام بعملية 
القراءة الفعالة. حيث إذا كنت فعالا ونشطا بالقدر الكاني قبل, lily‏ وبعد cool wl‏ 
فسیصبح ما تفرؤه جزءا منك وبالتالي , سیکون Loli,‏ لاسترجاعه أثناء الامتحان. 

لا توجد وسيلة لجعل العلومة جزه! منك أفضل من كتابة الملاحظات أثناء القراءة. 
فيجب أن يصبم هذا الأمر جزءا من عملية استذكارك بالقراءة مثلها مثل عملية تحريك 
عينيك والتفكير فيما تقرأً. 

لاحظ استخدام تعبير “كتابة اللاحظات” وليس "أخذ ملاحظات". يوجد فارق 
مهم. فإن "أخذ ملاحظات" هو نشاط سلبى. حيث إنك تقوم فقط بمجرد تسجيل 
البيانات لتتعلمها في وقت لاحق؛ هنا عملية التعلم مؤجلة. أما عندما تقوم "بكتابة 
بلاحظات"؛ فأنت تقوم بنعالیه بانشاء وتخليق شىء لنفسك وتشارك 3 عملية التعلم 
بشكل ثوري. 

ان کتابه اللا حظات النافعة لیست 

٩‏ بساطه مجرد عملیه نسخ للفقر ة؛ 

* مجرد إبراز للأقسام التى ستتعلمها لاحقاء 

ل مجرد تضمین للکلمات بدون تفکیر ؛ أو 

* مجرد رسوم عابثه بلا وعي. 

كتابة اللا حظات الناقعه تشمل 

٠‏ التفكير فى الادة قبل تسجیل أي شىء منها كتابياً: 

* كتابة ملخص قصير للفقرة مستخدما صياغتك وتعبيراتك أنت: 

٠‏ كتابة کلمات افتتاحية (تذكيرية) ٍ هامش الکتاب الدرسی: 

٠‏ تضمين أو إبراز أي كلمات تذكيرية (وليس أكثر)؛ و... 

0 رسم أشكال مبسطه او رسوم بيائيه من ابتكارك انت. 

آثناء فراءتك» فكر ي الكلمات وفرر 

6 ما ستضع حوله اللاحظات ؛ 

٩‏ با ستتجاهله ؛ وما ستترکه من الفقرة؛ 


٠‏ ما الكلمات التذكيرية أو الرموز و لاختصارات التي ستستخدمها: 


الجزء if‏ صندوق الأدوات 


يعتبر فن القراءة, من بين أشياء 
أخرى» هو فن تبني السرعة 
التي بتطلبها الكتاب. عض 
الكنب بتطلب السرعة في 
القراءة وبعضها بطيء, ولكن 
لا توجد کنب بمکن pops‏ إذا تم 
قراءتها بسرعة غير مناسبة لها. 
مارك فان دورین 


۳۳ 


مصدر العلومات الأول؛ الاستدذکار بالقراءة 


أود أن أنصحك بأن تفرأ وانت 
ممسك بالقلم في بدك, 
وأنا تسجل في كتاب صفير 
لمحات مختصرة عما نکنشف.., 
فسيكون ذلك أفضل وسيلة 
لدمغ وطبع تلك النفاصيل في 
اکر حبث سنکون جاهرة, 
لبعض المناسبات التي فد 
تحتاجها في المستقبل, 
بنيامین فرانکلین 


۳ 


* ما ستقوم به لجعل ملاحظاتك واضحة؛ 
* العلاقة بین ملاحظتك وبين الملاحظات الأخرى والقراءة 


كل هذا التفكير والقرارات الني ستتخذها سوف تعزز عملية التعلم لتتخطى أي 
مستوى سبق أن أحرزته» لأن هذا النوع من النشاط الذهني يجعل امادة التي تتعلمها 

ستحتام أيضا أن تقول لنفسك إنك تتعلم مع كل خطوة. إن عملية التعلم تحدث 
مع كل لحظة تقضيها في مستوى تركيز عال. لا تنظر للقراءة وكتابة الملاحظات على 
أنها مجرد أنشطة تمهيدية؛ وأن عملية التعلم الفعلي ستأني لاحقا. إذا أقنعت نفسك 
ان عملية التعلم نتم الآن؛ فسوف تحدث عملية التعلم بالفعل. إن عملية التعلم لا 
تأتى في وقت لاحق عندما تستعد لاجتياز الاختبار. ذلك الوقت "اللاحق" مخصص 
للمراجعة : والإعادة» والتدريب على المخرجات التى تعلمتها. التزم بهذا السلوك 
والاتجاه وستندهش من مدى التحسن الذي oon‏ عملية تعلمك؛ ومدی قصر 
الوقت الذي پمکن آن تستفرقه بالفعل. 


'. تفحص بيئتك المادية الحيطه بك 
تأكد من اتباعك وتنفيذك لتطلبات الإضاءة لتهيئة ظروف مناسبة للاستذكار والمشار 
الیها ف الفصل ؛. فانخفاض مستوى الإضاءة؛ والضوء الوامض» وعدم وجود مصادر 
اضاءة بديلة جميعها أسباب شائعة لاجهاد العین والدوار. ن الانتباه للاضاءة الناسبة 
يمكن أن يعزز بدرجه عظيمة من ثباتك في عملية الاستذكار بالقراءة ودرجة جودة 
وارتفاع کفاءة تعلمك. 

إذا كان هواء المكان الذي تقرأ فيه شديد الدفء أو فاسدا للغاية » فستعائى من 
مشاكل في التركيز. مرة أخرى؛ اتبع النصائم المذكورة في الفصل ؛ عن درجة الحرارة 
اللائمة والتهوية. 


۸. التخلص من الأعراض الترامنة لتجول العین بلا هدف 
واحدة من آکبر الشاکل الية التعلقة بسرعة القراة والتي یمکن آن یتم التعامل معها 
ببساطة وسهولة. ولکنها تتطلب الالتزام ببعض الانضباط. حیث سیتم دفعك خارج 
منطقة الراحة الخاصة بك. 

إذا اعتقدت أن سرعة استذكارك بالقراءة أبطأ مما يجب آن تکون علیه : فخذ 
دقائق قليلة لتحليل نموذج أو نعط القراءة الخاص بك. حاول تحدید مصادر التشتت 
وانحدار مستوی الترکیز (شرود الذهن)؛ ومواضع طوف عينيك بعیدا عما تقرأ. إذا 


احظت نك غالبا تعید قراءة سطور عدة مرات gly‏ عينيك OY ad‏ تطوف ونتحرك 
عبر الصفحة؛ مما يتسبب لك في أن تعيد بدء القراءة من جديد دوماء فأنت تعانی من 
مشكلة "شرود العين". وغالباً ما يكون سببها اكتسابك لعادات القراءة بتكاسل والتى 
فى النهایه تصبح عادة راسخة فيك لدرجة أن تلك الشکله تحدث حتی عندبا تحاول 
الترکیر چیدا. 

ولحسن الحظ؛ توجد أساليب يمكن توظيفها بسهوله لاستعادة ثبات عينيك مركزة 
على النص الذي بين يديك وتجنب الرجوع للخلف. وأكثر الأساليب شيوعا هو آن 
تقوم ببساطة باستخدام إحدى أصابعك , أو قلم: آو als‏ رصاص كنوع “محدد” لسرعة 
التقدم في القراءة. ارسم خطأ بالقلم ليكون مرشدك الذي : تختاره تحت السطر الذي تقرأه 
مباشرة. أجبر عينيك على قراءة النص الواقع فوق الخط المرسوم مباشرة. قم بالبدء في 
عمل هذا بإيقاع سلس هادئ؛ أنت لا ترغب في أن تشعر بالإحباط وتستسلم من البداية. 
حتى مع هذا الإيقاع البطيء سيغمرك شعور بأنك تفتقد عمل شيء. ستشعر بعدم ارتيام 
كبير وأنت تقاوم رغبتك اللحة في الرجوع وإعادة القراءة. قاوم هذا الشعور. 

بمكنك إنجاز الشيء ذاته بواسطة استخدام مسطرة أو بطاقة من ورق مقؤى. 
يوجد طريقتان لاستخدام هذه الأدوات. يمكنك الإمساك بالبطاقة فوق السطر الذي 
تقرأه مباشرة» ثم تنزلق بالسطرة أو البطاقة لأسفل لتغطية السطر بمجرد انتهائك من 
قراءته. أو يمكنك الإمساك بحافة المسطرة أو البطاقة تحت السطر الذى تقرأه مباشرة. 
وعندما تنتهی من قراءة السطرء انزلق بالبطاقة آو السطرة لأسفل حتى يكون تحت 
السطر التالى من النص. في كلتا الحالتين؛ ركز على قراءة ما هو تحت الحافة أو “فوق 
الحافة" مباشرة. 

بمجرد وصولك لستوی معتدل من الارتيام حيال هذا الأسلوب. سيمكنك مواصلة 
القراءة بهذه الطريقة بسرعة أكبر. وعلی الرغم من هذا؛ فأنت لست مضطرا للاسراع 
من قراءتك. عادة) مجرد القيام باستخدام مرشد للمساعدة 3 منعك من اعادة قراءة 
النص مرة أخرى سيكون كافيا تماما لجعل تركيزك منصبا على النص. إذا أردت 
استخدام الزید من وسائل منع شرود العین؛ فاستخدم الوسيلة المفضلة لديك لدفع 
نفسك خارج منطقتك الريحة. حرك القلم الرصاص أو بطاقة الورق المقوٍی آسرع قلیلا 
مما تفعله عند قراءة كلمة بكلمة. لا تحركه بسرعة شديدة؛ فقط بالسرعة الكافية التی 
شعرت معها من قبل بنفس المستوى من عدم الارتيام عند بدء استخدامك لهذه الطريقة 
في الصفحة الأولى. 

تذكر» يوجد حاجز مادي للسرعة التى يمكنك الوصول إليها أثناء الاستذكار 
بالقراءة؛ لذا فلا تجعل حماسك يدفعك لتجاوز تلك الحدود. استخدم هذا الأسلوب 
لدفع نفسك للتحسن, ولكن لا تنس أنك إذا قرأت بسرعة كبيرة» فسيفوتك تفهم بعض 
العلومات» وهذا مضيعة للوقت لا يمكنك تحمل عواقبها. 


احزء ۳: صندوق الأدوات 
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مصدر المعلومات الأول: الاستذكار بالقراءة 


إن وقت القراءة يصلح أن يكون 


أي وقت: دون الحاجة لأدوات, 


ولا ضرورة لنحديد وفت أو مكان 
معبن, إنه الفن الوحيد الذي 
بيمكن ممارسنه في أي ساعة 
من اليو مأو الليلة, وقنما يوانيك 
الوقت أو الرغية فسيكون هذا 
وفنا مناسبا للقراءة؛ في أوقات 
البهجة أو المحن, الصحة أو 
المرض. 

هالبروك جاكسون 


۱۳۵ 


٩‏ وضع وقت استذکارك موضع الاعتبار 


یعتبر الوقت عامل" من المهم اخذه ل الاعتبار عند العمل على تعظيم فعالية استذكارك 

الا فأول مظهر رحب عليك أن تكون مدرکا له هو دورة حدوث fy‏ والانتباه 
الخاصة بك وكيف يجب أن توجهك عند الغماسك في آعمق درجات القراءة شدة, كما 
نوقش في الفصل ۰٩‏ يجب عليك جدولة جلسات استذكارك بالقراءة عند شعورك بأعلى 
مستوى من الانتباه واليقظة. لا ترغم نفسك على الجلوس لفترة ممتدة من القراءة المركزة 
في الأوقات التى لن يكون من الفعال الاستذكار فيها. حيث إن هذا سيعوق إنتاجيتك 
والعاند من فراءتك. 

والمظهر الآخر الجلي لوقت الاستذكار هو الطول الناسب لوقت كل جلسة استذکار 
"7 فكما ناقشنا في ی الأخرى. فا i‏ رن ۳۷ المثالية ۳3 
فا 3 ي تقسيم وقث وی وأكثر من هذا لقدر يعتير دفعا اغا د حدول الفعالية. 
تذكر يب عليك عمل العديد من البدايات والنهايات خلال رمن جلسه الاستذکار 
الواحدة» حيث إن العديد من الجلسات على فترات أقل من ساعة واحدة أفضل من 
جلسه واحدة تمتد لثلاث ساعات متصله. 


۰ فم بالدمج 
راجع ؛ ر راجع ؛ راجم. إن التدريب والمراجعة يقوم بدا بتنشيط وتفعيل معارفك الجديدة. 
كل جلسة استذكار يجب أن تبدأ بمراجعة لا قمت باستذكاره في المرة السابقه. ٠‏ قم 
بعمل مسح سريع للفصل السابق ؛ اقرأ ملاحظاتك التي دونتها ؛ استعرض ما کتبته 3 
هوامش الکتاب لبعض الفصول السایق J‏ قراءتها. فهذا یعنبر تمرین تنشيط ومساعدة 
لدمج معلوماتك وتعزيزها في الوفت ذانه. 

قم بإنهاء كل جلسة استذكار بالقراءة باستعراض سريع TN‏ 
ولن يتطلب هذا الكثير من الوقت؛ ولكن من المطلوب القيام به. حيث إنه على الرغم 
من بساطته الدهشه. فانه وسیله فعاله لترسیخ وتثبیت العلوبه ‘ ذاكرتك طويله 
الأجل. 


kek 


بانتهانك من قراءة هذا الفصل, ابدأ فى التدريب الآن! قم بالتفحص والقراءة 
باستخدام الأساليب القترحة. قم بعمل مختصر أو ملخص سريع للنقاط الرئيسية. قم 
بمراجعه تلك النقاط المهمة في ذهنك. کررها e‏ . إذا كنت تقرأ هدا الكتاب 
بسلییه وعدم COW a> Jeli‏ وتنوي أن تصبم نشطا وفعالا في بعض النقاط 


فقد حان الوفت للیدء. 








دا rahe‏ من زاره ص 


المسنمع الجید لیس فقط 
محبوباً في كل مكان, ولكنه بعد 
فنرة شفرف شا bo‏ 


ولسون منزئر 


۱۷ 





مصدر المعلومات gil‏ 
محاضرات الفصل 


لقد مررنا جميعاً بإحساس الملل والسأم عند الاستماع لمحاضر أو مدرس فطيع 5 
في كل مرة نتوجه للفصل تكون حقا تجربة مملة ومؤلة؛ ويتخلف لديئا شعور أن ذلك 
مجرد مضيعة للوقت. إذا كنا محظوظين؛ فسنذكر ایضا بعض الدرسین اللبمين؛ 
مدرسين كانت مقرراتهم الدراسية شيقة وفصولهم تركت لديئا انطباعا جيدا باقيا 
حتى اليوم. 

لکن؛ عندما يتعلق الأمر بالقدر الذي ستتعلمه من المحاضرة؛ فستصبم جودة 
المُحاضر شيئا ضئيلاً لا يُذكر. فإنه يسهل عليك إهدار وقتك في حضور فصل جيد 
الستوى مثلما يمكنك إهداره فى حضور فصل منخفض الستوی. فالارس السيئ ليس 
سيئا لدرجة أنك لا تستطيع التعلم منه. والارس الجید لیس جیدا لدرجة تجعلك 
تعتمد علی ارتفاع جودته لدرجه آن تتجنب بذل جهد كبير في التعلم. 

فسئولية التعلم مسئوليتك آنت» ولیست مسئولية الدرس. إذا قمت بتطویر هذا 
الاتجاه لديك؛ فسيمكنك استخلاص إمكانيات وفرص التعلم من أي فصل تكون فيه. 
بالتأكيد سيكون الأمر أكثر صعوبة بكثير عند قيامك بهذا عندما یکون العلم والرشد 
سیثا؛ ولکنك نتمتم بالقدرة على التعلم» بشكل مستقل عن ظروف التدريس. اعمل 
تجاه أن تكون مستقلا في هذا الشأن» وتحمل السئولية؛ وستشعر بنجاحك في التعلم 
على نحو فائق. 


أ. قبل الدخول للفصل 


سيكون لا تفعله قبل الدخول للفصل تأثير ملحوظ على جودة ونوعية عملية التعلم التي 
تحدث أثناء هذا الفصل. حیث ان قواعد عملیه الاعداد للاستذکار والتي تم إيجازها في 
Lagl gubis ¢ ual‏ على عملية الإعداد لدخول الفصل الدراسي وكذلك تنطبق على 
الاستذكار الذي تقوم به لنفسك على مكتبك في المنزل. 


.١‏ قم بإعداد ذهنك 

ستحصل على أقصى درجه من الاستفادة من وقتك الذي نقضيه J‏ الفصول الار اسیه ؛ 
ولمحافرت: والندوات ) اذا قبت بتخصیص وقت عداد ذهنك ۳ اعمل على 
نميه تنمیه وتثبیت العلومات ) ومدخلك للقيام بهذا هو اتباع ما یلی : 


٠‏ اقرأ كل المادة العلمية المقررة عليك لهذا الفصل الدراسي. 

٠‏ استرجع ملاحظاتك التى دونتها أثناء المحاضرات من الفصول السابقة. 

۰ ترقب ما سيحدث في هذا الفصل الدراسي. 

« قم باعداد نفسك وتوجهك للتعلم ذهنیا. آنت هنا لتعمل؛ لذا هيئ نفسك 
لتلقی کل شی: یستحق آن نتعلمه. تخیل نفسك وانت تتلقی العلومة 
بسهولة؛ وتتفهمهاء وتقوم بتدوين ملاحظات تمد وتوسع من فهمك لها. 

٠‏ استخدم أساليب الاسترخاء والتركيز المذكرة في الفصل ؛. 


؟. قم بإعداد جسدك 


إن القيام بممارسة بعض التمرينات الرياضية قبل حضور الفصول امركزة التي تتطلب 
فترات طویله لجلوس يؤدي لتعزيز التركيز. والقيام بتمرينات معتدلة هو الأفضل 
نتيجة. فأنت 7 تحناج لان تكون نشطا بدرجة كافيه لإثارة وافراز ز ام ندورفینات وزيادة 
سرعة دوران الدم ( ات الأكسجين) الذي يعتبر مُكونا حيويا لقيام الخ بوظائفه 
بدرجه فائقه. 

ویعتمد نوع التمرینات التي تقوم بها على نقطة بدايتك کشخص فعال. فبالنسبه 
للشخص الذي لا بمارس الکثیر من التمرینات الرباضیه. مجرد التمشیه بنشاط یمکن 
أن يكون لها القوة والتأثیر الناسبان کما یجب. وبالنسبة لطالب ریاضی بدرجة آکبره 
فان الجري لسافات طویلة أو السباحة؛ أو ممارسة بعض الأيروبك سينتج عنه الأثر 
الطلوب. لا تدفع نفسك حتى تصل لحد الإجهاد؛ فهذا يؤدي لنتائج تعوق عملية 
التركيز المتواصل. 

ومحترفو ممارسه الریاضه التفوفون یجب يجب أن يتجنبوا القيام يجلسات تدريبهم 
الشاقه ثبل دخول المحاضرات الاراسیه. 


احزء ۲: صندوق الأدوات 


۱۸ 


مصدر العلومات الثاني؛ محاضرات الفصل 


۲. ما لا یچب عليك فعله فبل محاضر انك الدراسیه 
بالاضافة لتجنب التمرینات الشاقة؛ والمرهقة؛ يوجد أنشطة أخرى عديدة يمكن أن 
يكون لها تأثير كبير على قدرتك على التعلم في الفصل الدراسي : 
* تناول وجبات دسمة قبل دخول الفصل الدراسي مباشرة 
٠‏ تناول الشروبات الدرة للبول مثل القهوة (لأسباب معروفة) 
٠‏ إهدار الوقت قبل الدخول للفصل الدراسي 
* توقع أن “يتم تعليمك"؛ كما لوكان التعلم شيئاً ما يجب القيام به عليك 
*_توقم آن تکون قادرا على تجنب القيام بالقراءة الطلوب منك القيام بها 


2 


ب. أثناء الفصل الدراسي 
.١‏ الحضور 


لا تهمل حضور فصولك الدراسية ؛ إنه ببساطة حماقة. مهما بلغت صعوبة الأمر لجذب 
نفسك خارج الفراش» أو مهما كان المُحاضر مملا؛ فإن الأمر يستحق أن تبذل بعض 
الجهد لحضور كل محاضراتك. فبعد كل شي»؛ بطريقة أو بأخرى» لقد قمت بدفع 
نقود مقابل هذا الوقت؛ وسيكون من الضروري حصولك على المادة العلمية قبل دخولك 
الاختبار النهائى. 

إذا أهملت حضور فصولك الدراسية ‏ فستكون كما لو كنت ترمي نقودك وتهدر وقتك 
لأنك ستضطر لإيجاد وسيلة أخرى للحصول على العلومات التى فاتتك. كما ستفوتك 
الفرصة لتدريب تركيزك وائتباهك للتعلم. في كل فصل سيئ مازال هناك شيء ما يمكنك 
آن تتعلمه ؛ ولکن هذا لن يحدث إذا لم تكن متواجدا. 

تذكر القول الأثور القديم: إن 86/ من النجام في الحياة يكمن فقط في أن نتواجد 


". أين يجب أن تجلس ولاذا 
ما لم تكن تعاني من ظروف صحية نتطلب منك مغادرة حجرة الفصل على نحو 
متکرر؛ فاجلس في الصف الثاني أو الثالث من مقدمة كل فصل دراسي. يوجد العديد 
من الأسباب العملية لتلك النصيحة : 

* سيكون من الأسهل عليك الاستماع للمعلم. 

* سيكون من الأسهل رؤية ما أمامك؛ والكتابة علی السبورة... الخ. 

۵ سيكون من الأسهل أن تجعل تركيزك مع العلم بدون أي مشتتات أخرى 

أمامك. 


۳ 


٠‏ سیکون من الأسهل عليك آن تشعر أنك جزء من الفصل. 

* سیکون من الاسهل توجيه الأسئلة لأنك قريب من المدرس»؛ وسيبدو هناك عدد 
اقل من الطلاب الذین قد یصیبونك بالعصبية. 

8 سیکون من الأصعب عليك مغادرة الفصل Ke‏ 

6 سیکون من الأصعب عليك مغادرة الفصل آثناء لشرم؛ نك تعلم أن المعلم 
سیلاحظ عدم تواجدك. 


۲. الاستماع الفعال 
إن الخطوة الأولى تجاه تعلمك في الفصل الدراسى وتدوين ملاحظات ذات معنی هی 
أن تنمى لديك مهارة "الاستماع الفعال”. فيما يلى سمات الاستماع الفعال التى تتعلق 
عمليا پمحاضر اتك : 
٠‏ انتبه للطريقة التى قام بها المعلم بتدريس الادة العلمية. فإن هذا سيعطيك قدرة 
على استنباط موطن المعلومات المهمة في المحاضرات القادمة. 
* حاول ربط ما تسمعه بما تعلمه بالفعل من معلومات مسبقة. 
باستنتاجات مما تتعلمه. 
٠‏ اطرح أسئلة بصوت مسموع على الدرس. هذا شيء يمكن أن يكون غير 
مريح بالنسبة للطالب الهادئ أو الخجول بالفطرة؛ ولكن لا تجلس صابتا في 
جهل. 
* راثب الحرکات الجسدية لعلمك. حیث ستبدا J‏ ملاحظة اوضاع جسدیه 
معينة أو إيماءات ترافق شرح النقاط الهمة. 
0 أنصت للنبرة) والجزس؛ والتغييرات الحادثه ف صوت معلمك. فإن معظم 
الناس سيغيرون خصائص أصواتهم ‏ سواء عن عمد آو بغیر وعي؛ عندما يقولون 
شيئا على درجة من الأهمية. 
© تعلم أن تكون "مصفاة معلومات". فبینما بمضي النهج الدراسي: ادل عبرا 
مخططا لترشیم وتنقیة العلومات ومعرفه با هو مهم وركز بدرجة اقل على 
التفاصیل الافیقه داخل المحاضرة. 


اخزء ۳: صندوق الأدوات 


من يسأل سؤالا فه وأحمق 
لمدة خمس دفانق؛ آما من لا 
بسأل أي أسئلة فييقى أحمق 
al‏ 


مصدر العلومات الثانی: محاضرات الفصل 


۳ 





.قم بتدوین ملا حظات 
لا تقم باستخدام نظام "أخذ اللاحظات". فهدفك هو تسجیل» وتعلم وفهم واعداد 
المادة للاستذكار فيما بعد. يوجد أساليب يمكنك استخدامها لعالجة ملاحظاتك عند 
الاستعداد للاختبارات ؛ لک نصيحتی الشخسبه هي تجنب اللجو» للانظمة الصارمة ؛ 
خاصة تلك التي تتطلب كتبا خاصه ) أو أوراقا خا او الکثیر من الاعداد. فان وقت 
إعدادك يجب أن تقضيه في دراسة المادة, وليس نظام إعداد. 

ولكن من جهة أخرى» فقط لأن استخدام نظام محدد ليس بالفكرة الصائبة» فان 
هذا لا يعني أنه لا يوجد مبادئ عامة تتبع يمكن أن تجعل ملاحظاتك أفضل. ٠‏ ضع في 
ذهنك تلك القواعد الأماسية : 

؛ لا تحاول أخذ تسجيل حرف لكل محاضرة. فهذا ليس هدفك منها. لقد حضرت 
المحاضرة لتتعلم ولتسجل الأفكار والحقائق الأساسية. ليست كل كلمة تقال 
al‏ 

٠‏ اجعل معظم ملاحظاتك في شكل کلمات افتتاحية تذكيرية. کن انتقائیا فيما 
تدونه. إذا قمت باتباع مبادئ ما يجب عليك القيام به (المذكورة في الفسم “ج 
أسفله)؛ فلا تقلق بخصوص افتقادك SY‏ معلومة مهمة. 

۰ حاول فيجاد نمط لتدوين اللاحظات في المحاضرة وقم بتسجيل الأفكار الرئيسية 
والتفاصيل الرئيسية في شكل مُنظم. فمفتام الأمر هو استخدام نمط يناسب الاد 
العلمية. لا يجب ان تشعر أنك مجبر على استخدام أنظمة تصنيف صارمة؛ 
کن مرن وخلاق. 

* عندما يتام لك؛ قم بتدوين ملاحظاتك بصيافتك وكلماتك أنت . استخدم نفس 
لتعبيرات التي قالها العلم فقط عندما يكون من الضروري الاقتباس أو عندما 
یکون من الضروری I‏ تکون دقیقا وسيحدث هذا 3 بعض الأحیان فقط. 

٠‏ نسخ کل الأشكال الرسومية والبيائية. فأى ملاحق أو مکملات بصرية للکلمات 
الکتو به ار النطوقة هي أمر يجب العناية به على نحو خاص ويجب تسجيله. 
حيث سيصبح كعامل محفز لذكائك البصري؛ وهو عامل كثيرا ما يتم إهماله في 
المحاضرات. 

٠‏ لا تخش أن تتعامل بشيء من العشوائية عند قيامك 
بربط ملاحظاتك ببعضها البعض. فإذا حاولت بجدية 
جعل كل شيء ia‏ اس يه لي ار 
إطار عمل صارم واستجد حدوث شىء ما : المحاضرة 
يناسب المادة المسجله : بدایه تدوين (lbs SU]‏ 
فماذا ستفعل؟ حاول تدوينه بشكل مناسب عندما 
gb‏ ذكره في المحاضرة وارسم سهم منه يشير 
للجزئية التى يرتبط بها في الأعلى. حاول العودة 
لنقطة السابقة التعلقة به وإضافة المعلومة الجديدة 
J‏ الجانب من الپاش أو في زاویه الورفه i‏ أسفل 
الورقه. كن 7 ومبدعا. (هل يبدو هذا مألوفا؟). 


* التنميق شيء لا أهمية له؛ ولكن الوضوح مهم! فملاحظاتك لا يجب أن تكون 
بالضرورة مكتوبة بأفضل خطء وبأسلوب نحوي صحيح وإملاء مضبوط. أنت 
غير مضطر لعمل هوامش ومسافات دقيقة. ولكن؛ ما يهم هنا هو أن تجعل 
كل شىء واضحا وسهل القراءة. لا توجد ضرورة لأن تكون الملاحظات مفهرسة 
بشكل منمق» ولكن يجب أن تكون العلاقة بين أجزاء العلومات واضحة. 
القاعدة الأساسية هي "نمق ملاحظاتك بالقدر الكافي لجعلها مقروءة ومفهومة 
عند استعراضها فيما بعد؛ ولكن ليست مرتبة على نحو واضم بما يبطئ من 
سرعة تقدمك في الكتابة أثناء المحاضرة". 

اترك الكثير من الساحات الفارغة أثناء كتابتك للملاحظات لتسمح بوجود مكان 
لكتابة تلك الأشياء التي فاتتك أثناء المحاضرة. لا تفزع عندما يفوتك تدوين 
شيء ما. إذا قست باتباع الاستراتیجیات الوضحة فٍ القسم "م" ی لاسفل 
فستکون قادرا على استعادة معظم تلك العلومات من ذاکرتك ومن كتابك 
الدرسى. إن هدفك أثناء كتابتك للملاحظات في الفصل الدراسى هو ترك 
بعض الکان على الورق لاضافة تلك الواد التعليمية الاضافية عندما تستعرض 
المحاضرة وتعزز ملاحظانك. اجعل دوماً خطأك في تقدیر الساحة التروكة ی 
صالح الزیادة: اترك مساحة آکبر مما تظن أنك ستحتاجها. 


0. هل يجب أن أسجل المحاضرة علی شریط کاسیت؟ 
عادة ما تکون فكرة تسجيل المحاضرات فكرة سيئة. لا تبدد وقتك أو نقودك. فبالنسبة 
لعظم الناس؛ |ٍن تسجیل المحاضرة هو مجرد وسیله لجعل جهاز النسجیل هو من یقوم 
بالعمل. إنه مجرد عذر لتکون کسولا وتزجل الجهد الفعلي للتعلم لوقت آخر 

كذلك» تتواجد مشکلة آن معظم العلمین لا بسمحون بتسجیل محاضراتهم. فا 
کنت تخطط لاستخدم جهاز التسچیل کوسیلتك الأساسية لتذکر الواد الهمة من 
المحاضرات» فكيف ستتعامل في موقف لا يكون مسموح لك فیه باستخدام جهاز 
التسجيل؟ من الأفضل لك أن تقوم بالعمل بنفسك باستخدام قدرات ذهنك؛ وأذنيك؛ 
وقلمك. 

فد يكون من المفيد استخدام التسجيل على شرائط إذا كانت عملية التسجيل لن 
تستخدم كدعامة» ولكن مدی افادتها محدود للغاية. یمکن للشریط آن يكون مكملا 
مفیدا للاحظانك التحريرية ويمكن أن يساعدك فى تعزيز تلك اللاحظات؛ ولکن لا 
يجب استخدام الشرائط كسجل أساسي. [ 

تذكر؛ إن هدفك هو جعل العلومة جزءا منك؛ وستقوم بالنجام في هذا بواسطة 
التفكير» واتخاذ القرارات؛ وتدوين الملاحظات باستخدام كلماتك وصياغتك الخاصة. 


الجزء !: صندوق الأدوات 


۳۲ 


مصدر العلومات الثانی؛ محاضرات الفصل 


ولیست بصیاغه معلمك. !ذا قمت بتسجیل شرائط لمحاضراتك فقم بتشغیلها مر 
أخرى أثناء قيامك بالتمرین و|عداد الوجبات ؛ و أثناء Yr)‏ اللاپس. 


ج. بعد الفصل الدراسي 
إن العمل لم ینته بمجرد انصرافك من الفصل. مازال لديك بعض التعلم والملاحظات 
يجب عليك القيام بها. حيث إن HE FERI aaa‏ 
ستكون أكثر الأوقات حسما بالنسبة لتعلمك ما تم تدريسه إليك في الفصل الدراسي 
فاعه المحاضرات. 


| بعد الفصل مباشرة 
يمكنك بعد الفصل أو المحاضرة مضاعفة ما تذكره منهاء ومضاعفة كفاءة ملاحظاتك. 
إذا قمت ببعض العمل بعدها مباشرة. فانه من الضروري آن تقوم بتلك الخطوة بالشکل 
الصحیم؛ قبل أن تبدأ عوامل النسيان في القضاء على ما تتذكره من الفصل. إذا كان 
لديك ٠١‏ دقائق فقط بين كل فصل دراسي واخر؛ فقم باستغلالها. قم بشحذ ذاكرتك 
قبل أن يعترضها أى فصل دراسى أو نشاط آخر بما يسبب وجود مسافة بينك وبين 
دة التي استخلصتها من الفصل الدراسي والتى مازلت في حاجة لأن تسجلها 
وتدونها. لا تقم فقط بالتنهد وتنفس الصعداء بمجرد انتهاء المحاضرة. ابدأ العمل 
وضاعف إنتاجيتك. 

استغل ال ۱۵-۱۰ دقيقة 4 المتاحة لديك وقم باستعراض ملاحظاتك التي كتبتها عن 
المحاضرة التي تلقيتها توا. فبینما مازالت العلومات طازجة في ذهنك؛ أضف معلومات 
أخرى للاحظاتك والتي قد تكون فاتنك كتابتها في الرة الأولى. استخدم الساحات 
الغارغه التي تركتها : دفتر اللاحظات عندما كان المعلم يتكلم بسرعه ة أكبر من سرعة 
ذهنك او قلمك الکتابه؛ و عندما لم تفهم تماما القاعدة التي شرحها المعلم بدرچه 
جيدة كافية لأن تصيغها بكلماتك أنت. اعتصر كل تفصيلة دقيقة من ذاکرنك وقم 
بتدوينها. قم بإنهاء الجمل التى لم تستطع إنهاءها في حينها وقت الشرح. أكمل رسم 
الأشكال الرسومية أو الأمثلة أثناء ny‏ الصورة حية في ذاكرتك بدرجة كافية. دون 
انطباعك وما ترى أنه يحتمل أن به يضعه المعلم ضمن أسئلة الاختبار. 

بهذا لن تنشأ ملاحظات شاملة فقط لاستذكارك فيما بعد» ولكنك ستكون قد 
aby cud‏ مستوى تعزيزك للمعلومات للستوى أعلى. فبالإضافة إلى كل التفكير الفعال 
والكتابة التي دونتها أثناء الفصل الدراسي» ستكون قد أضفت نشاطين للعمل إلى 
مخرجاتك (ما حصلت عليه من تعلم) ) من المحاضرة: تفكير أكثر وكتابة أكثر. 

ها أنت تعمل بشكل أكثر ذكاء لأن تلك العشر أو العشرين دقيفة التي قمت 
باستثمارها الآن تساوى العديد من ساعات الاستذکار لاحقا. فان تلك الساعات تمثل 
وفت الاستذكار الإضافي الذي كان سيتطلبه الأمر لكي تصل لهذه الدرجة من الفهم؛ 
بفرض أنك ستکون قادرا على استدعاء كل هذا القدر من الادة العلمیه من ذهنك 
أساسا. 


۱۳ 


۲. قبل دخول الفصل الدراسي التالي 
قبل بداية الفصل الاراسی التالی لهذه الادق؛ يجب آن توفر بعض الوقت لراجعة 
أكبر قدر ممکن من ملاحظاتك السابقة عن تلك الادة. والوقت الثالي لهذا هو تلك 
الدقائق القليلة التي تقضيها في التظار بدء المحاضرة. إذا لم تستطع القيام بهذا اللوع 
من المراجعة في هذا الوقت بسیب انهماکك في تعزيز وتدوين ملاحظاتك عن المحاضرة 
السابقه التي انپیتها توا فقم از بمراجعه اللاحظات الخاصه بالفصل الدراسي 
السابق للمادة الجديدة في وقت مبکر من الیوم نفسه. فان yi‏ لا يستغرق أكثر مر من 
۱۰-۵ دفائق. ومن الجلی؛ آن وت الراجعه ٩‏ سیکون أقصر عندما يكون مقرر المادة 
التعليمية : بدايته وسيزداد طول وقت المراجعة مع التقدم في ف الثرر الاراسي ومع 
جمعك لقدر آکبر من الادة العلمية. 

والهدف من هذا النوع من الراجعة هو 

(أ) أن تقوم سر ار بإنعاش ذهنك بالعلومات الاقدم؛ و 

(ب) أن تقوم بدا بتنشيط وتفعيل معارفك السابقة قبل بدء التعرض للمادة الجديدة 

مباشرة. 
تأكد من مثابرتك في العمل على ما لديك من معلومات وأنك قمت بإعداد وتزويد 

ذهنك بخطاف لتعلق عليه الأشياء الجديدة التى ستتعلمها. 


؟. خلال أسبوع واحد من الفصل الدراسي 

من المهم أن تقوم بتوفير ٠١‏ دقيقة كل أسبوع لتقوم خلالها بمراجعة كل الملاحظات 
التي قمت بتدوينها عن كل مادة على حدة بشكل من التفصيل. أضف ما يطرأ على 
ذهنك من تفاصيل إلى الملاحظات. أغمض عينيك واختبر نفسك لتتعرف على مستواك 
وقدرتك على استدعاء التفاصيل من ذاكرتك. قم بتسميع وسرد النقاط الرئیسیه عدة 

مرات. قم بعمل بطاقات تدون بها لمحات عن الأفكار المهمة والحقائق. 

وهدفك من هذا هو المزيد من تعزیز خلاصه محاضرات wa bil geile‏ 
ظويلة اأجل. حيث إن الأمر لن یستفرق الکثیر من الوقت ولا یفترض آن تکون تلك 
المراجعة كثيفة بدرجة رهيبة. [ن مجرد تعرضك للمعلومات مرة آخری مع تنفیذ بعض 
آسالیب التفعیل والتنشیط: یمکن أن يكون له تأثير كبير على أدائك في اختبار. 


6 خلال شهر واحد من الفصل الدراسي 

قم بتخصيص ۳۰-۲۰ دقيقة آخری کل شهر للقيام بمراجعة مكثفة وعمل المزيد من 
الاستعراض لملاحظاتك. هذا ليس بالوقت الكثير لكي تحاول إيجاده مرة في الشهر 
لكل مقرر مادة تعليمية؛ ولكنه سبحدث فارقا كبيرا حقا بالنسبة لقدرتك على التذكر 
ومدى جودة عملية الإعداد التي تقوم بهذا قبل الاختبار مباشرة. يمكنك القيام بهذا 
لفترة أكبر» ولكن الوقت الموصى به ٠١-۲١‏ دقيقة لكل شهر هو الحد الأدئى الطلوب 


الحزء ۳: صندوق الأدوات 


We 
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كن فعالا ونشطاً حينما تقوم بهذا؛ لا تقم فقط بمجرد قراءة اللاحظات بسلبية. قم 
بتكرار النقاط المهمة على مسامعك. قم بتبسيط النقاط الذكورة في ملاحظاتك والتي كانت 
نقاطا غامضة ولكنها أصبحت أكثر وضوحا لك الآن. قم بتدوين الأشياء عندما تقوم 
باختبار نفسك. قم برسم خريطة ذهنية سريعة للمحاضرة. اجعل هذا الوقت الوجيز 
جلسه استذكار شديدة الفعالية. 

ستفاجأً من قدر ما استطعت تذكره من معلومات. كما ستندهش من قدرتك على 
إضافة المزيد إلى ملاحظاتك. 


. افئراض وافراض اللا حظات؛ بعض النقاط التو ضیحیه 
إذا فاتك حضور |حدی المحاضرات وآردت اقتراض ملاحظات شخص اخر؛ فقم 
باختیار مُن ستقوم بطلب الاقتراض منه بعناية. حاول تحديد هوية أنشط كاتبي 
اللاحظات فى الفصل. لا تهدر وقتك في اقتراض ملاحظات سيئة متواضعة 

قم بنسخ صور للملاحظات التي استعرتها وأعدها إلى صاحبها بسرعة بقدر الإمكان. 
فان تلك اللاحظات ثمينة بالنسبة لاصحابها ویجب عليك gi‏ تعاملها بعناية. حیث 
إن كاتب اللاحظات الموثوق به سيزيد احتمال قبوله إقراضك دفتر ملاحظاته إذا كان 
يعلم أنك شخص محل ثقة. ففي الواقع ؛ يجب أن تجعل عرض تصوير الملاحظات 
وإغادتها إليه فورا جزءا من طلبك منه الملاحظات. 

استخدم اللاحظات التي قمت باستعارتها كما لو كانت كتابا مدرسيا أو كأنها 
المحاضرة ذاتها. لا تقم فقط بمجرد وضع الملاحظات النسوخة داخل دفترك الدراسي ؛ 
او آن تقوم فقط بمجرد نسخها وکتابتها بالضبط کما هي مکتوبة بواسطة رفیق فصلك 
الذي استعرتها منه. حيث ان كما هو pil‏ بالنسبة لكل مصادر العلومات؛ پچب 
أن تكون فعالا: Using‏ وراغبا في جعل المعلومة جزءا منك. قم ببعض العمل على تلك 
الملاحظات المستعارة. 

هل يجب أن نقوم باق اض ملاحظاتك؟ يعتمد هذا على مدى كرمك وعلى 
من یسالك قراضه إياها. فإذا كنت كاتبا جيداً للملاحظات» فستصبح ملاحظات 
محافراتك قيمة أكثر وأكثر ومن الطبيعى أن تشعر برغبتك في حمايتها. حيث نها 
شخصية للغاية ومعدة بما يتوافق مع عقلك وأسلوبك في التعلم. 

إذا قررت أن تسمح لغيرك باقتراض دفتر ملاحظاتك» فلا تجعل تلك اللملاحظات 
تخرج عن نطاق حیازنك. اعرض علی مُن طلب منك اقتراضها أن يقوم بتصوير نسخة 
منها) فقط إذا كان من يطلبها هو من سیقوم بدافع مقابل التصوير وفقط إذا كنت ستكون 
حاضرا أثناء عملية التصوير. قد يبدو هذا إفراطا فى الحماية» ولكن تذكر أن ملاحظاتك 
هى أداة استذكار قيمة وسجل للمواد العلمية الأكثر حیویه. لا يجب أن تفقد السيطرة 
عليها وملكيتها. حتى مع أفضل النوايا من ناحية القترض يمكن لتلك النوايا أن 
تنحرف وقد لا تری دفتر ملاحظاتك ثانیة. 


اخزء ۲: صندوق الادوات 


إذا اعترض طالب الاقتراض على هذا؛ فلا تقم بتسلیمه دفتر بلاحظاتك. حیث ان 
الشاركة لا تعنى أنك يجب أن تكون أحمق. وفى الحالة العكسية» لا تشعر بالإهانة إذا 
وضع شخص ما نفس تلك الشروط لإعطائك نسخة من دفتر ملاحظاته. 

د. التعلم من خلال شرائط الكاسيت والفيديو 

إن القبول المتزايد لأشكال التعليم البديلة والتقنیات التقدمة قد نتج عنه ثورة من 
الدورات التدريبية العروضة في شكل مادة مسجلة بواسطة الدرسين على شريط. مثل 
جامعة ووتر لو التى تقوم بعرض برامج دراسية كاملة للحصول على درجات علمية عن 
طريق التعليم عن بعد) مع السلسلة الكاملة لمحاضرات المقررات الدراسیه باستخدام 
شرائط كاسيت. 

وتوجد مزايا وعيوب لهذه النوعية من البيئة التعليمية» كما أنه من الضروري أن 
تحدد استراتیجیات محددة للتعلم إذا أردت أن تكون ناجحا في هذا الأمر. 


.١‏ المزايا 
فيما يلى بعض مزايا التعلم من خلال شرائط الكاسيت والفيديو: 

٠‏ يمكن الاستماع/الشاهدة في الوقت والمكان المناسبين لك. 

٠‏ يمكنك التوقف عند أي نقطة في المادة اللسجلة والعودة إليها في أي وقت. 

٠‏ يمكنك إعادة تشغيل المادة مرة بعد مرة بالقدر الذي ترغبه. 

* يمكنك القيام بأشياء أخرى في نفس الوقت (مثل» الاستماع لشريط الكاسيت 
أثناء العمل في حديقة منزلك أو أثناء تنظيفك للصحون؛ أو مشاهدة شرائط 
الفيديو أثناء القيام ببعض التمرينات الرياضية على الدراجة الثابتة أو أثناء 
كى الملابس). 


o 


٠‏ سيكون لديك دائما نسخة من المحاضرة لراجعتها لاحقا. 


۲. العیوب 
فيما يلي بعض عيوب التعلم من خلال شرائط الكاسيت والفيديو: 
© بدون تحدید وت ومکان للمحاضرة» كما J‏ المحاضرات الحية؛ قد تفتقر 
إلى الانضباط الذاتي للمشاهدة/الاستماع بدرجة تقدم ملائمة. فان معظم الناس 
يميلون إلى تغطية المادة العلمية على الشريط كلها دفعة واحدة مع اقتراب الموعد 
. سهولة حدوث مقاطعات ومداخلات أثناء تشغيل المحاضرة علی الشریط؛ 
بمعلى أنك فد تکون کثیر التسایح تجاه حدوث الکثیر من القاطعات» 
وبالتالي؛ يؤدي هذا لتقسيم عملية التعليم لديك لأقسام كثيرة. 
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۰ قد تفتقر إلى الانضباط الذاتي لأن تكون : نشطا وفعالا على نحو ملائم وتقوم ببعض 
الأعمال أثناء الاستماع للمحاضرة السجلة. مما قد يغريك لأن تکون سلبیا. فبعد 
كل هذا؛ لن يحدث أن يفوتك أي شىء لأنه يمكنك أن تعيد تشغيل المحاضرة 
مره اخری. ۱ 

۰ لا يمكنك توجيه الأسئلة إلى المعلم مباشرة. قد تسهح معظم أشكال التعلم عن بعد 
بوجود وسيلة اتصال بالعلم مثل رقم هاتف أو فاكس أو بريد إلكتروني؛ ولكن 
بناء على مواعيد محددة مسبقا. مما يفقدك تواجدك في البيئة التلقائية لطرح 
الأسئلة والحصول على الاجوبة والتی تعتبر جزها من التجربة الحية داخل 
الفصل. ۰ 

* لن تكون جزءا من مجموعة. حيث سيكون لديك لادة العلمية كلها من محاضرة 
أو ندوة» ولكنك لن تتمتع بالتفاعل مع رفاق الفصل الآخرين. حيث إنه أحيانا 
ما تكون أسئلة وتعليقات نظرائك في الفصل لها عامل تعليمى وتحفيزي مثير 
مثل العرض التوضيحي الذي يعرض في المحاضرة. 


¥. استراتيجيات التعلم 
إذا اخترت التعلم عن بعد بواسطة أشرطة الكاسيت والفیدیو؛ ففیما یلي بعض الخطوط 
الإرشادية لاتباعها: 


* عامل كل جلسة تعليمية مسجلة على شريط كما لو كانت في فصل دراسي. قم 
بعمل كل أساليب واستراتيجيات تدوين الملاحظات الموضحة في هذا الفصل من 
الكتاب. تذكر» إن تدوين اللاحظات يعتبر نشاطا تعليمياء وليس فقط عملية 
تسجيل صماء. 

٠‏ نم لديك سلوك "افعلها بالشكل الصحيح من الرة الاولي". فان اللجوء للمنهم 
السلبي 3 ني التعلم يعتبر تبديدا لوفتك الثمين. فاذا م يكن لديك الوقت أو الطاقة 
لان تکون فعالا ونشطا وقادرا | على تدوین اللاحظات بالشکل اللائم من المرة 
لاولی: فمتی ستجد الوقت الناسب لتجلس لراجعة المحاضرات بالکامل 
مرة آخری؟ يجب أن تقضى هذا الوقت في عمل انشطة تعليمية آخری؛ 
مثل ا مراجعه» وتعزيز اللاحظات التي دولتها» وتكرار الاستماع للمحضر ات 
واستذکارها. 

٠‏ قم بالاستماع/مشاهدة الادة اللسجلة على الشريط أثناء عمل شيء آخر فقط اذا 
كنت ستقوم بها بالإضافة إلى الاستماع لجلسة تعلم ملائمة. فكما تعلمنا من 
مناقشة فصل الذاكرة والتركيز» إن القيام بنشاط اخر أثناء محاولة التركيز في 
موقف تعليمي سوف يتعارض مع جددة ما تتعلمه. وبالتالي؛ إذا استمعت 
لشريطك المسجل أثناء الركض» وكان هذا هو الوقت الوحيد المتاح للاستماع 


۱۳۷ 








آعطنا الأد 9 ات 
وسنقوم نجن باتمام 
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ادوات الاستذکار 


من أهداف هذا الفصل تقوية وتدعیم الفکرة العامة لاستخدام الاسالیب الوضحة في 
لفصول الأخری بصفتها "آدوات" استذکار: وتوفیر تفاصيل أكثر عن اثنتين من أفيد 
"أدوات القوة”. يجب أن تفكر في الهارات واللمحات. والاسالیب الفردية علی آنها 
مكونات لصندوق الادوات جيد التجهيز الخاص بأدوات تعلمك, 

¢ 7 هه ۶ چه ۰ oe‏ 

۱ اادواد الاساسیه: الصروریات 


إن ضروريات التعلم هى الأدوات الأولية في صندوق أدواتك. وهی مرتبة فیما پلی علی 


حسب درجة أهميتها وبالترتيب الذي به يجب أن تكرس وقتك لها. کل منا تم منحه حقيبة من 
الأدوات, وكتلة هلامية بلا شكل 


.١‏ القراءة وعمل ملاحظات حول القراءة محدد, وكتاباً لقواعد العمل؛ 

۱ : - اه وعلى كل منا أن يقوم, قبل أن 
بوجد القلیل من ادوات التعلم الاخری التي تم وصفها : هذا الكتاب ستكون تنتهي حيانة: بصنع إما كتلة 
عظيمة الفائدة لك ما لم تقض وقتك محاولا |تقان الاسالیب الاساسية للاستذکار ‏ حچرية معوفة واما درجة سلم 

والقراءة ومحاولة التعلم لعمل ملاحظات فعالة حول ما قراته. استعرض الفصل ۱۰ عن ‏ يصعد عليها. 
الاستذکار بالقراءة. فهذه هی اکثر آدواتك آهمية. آر. ال. شارب 


۲. الاستماع وتدوین الا حظات آثناء الحاضرة 


ثاني أهم الأدوات هي تلك التي تنمیها لتحصل علی آکبر قدر من الاستفادة من 
محاضراتك وفصولك الدر اسیه ؛ الاستماع J!‏ المحاضرة وندوپن اللاحظات. راجع 
الفصل ١١‏ الخصص لتدوين الملاحظات. 


۱۳۹ 
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۲. النوم 
تد تندهش عندما تعرف آن النوم يعتبر من ضمن أدوات الاستذکار oly‏ له مرتبه عالیه 
للعایه : ترتيب تلك الأدوات. حيث إن العقل الذي خرم من النوم gal‏ لن يعمل أبدا 
على نحو ملائم. الأمر يشبه الثقاب الذي يستمد طاقته بالشحن وأنت لا تقوم مطلقا 
پاکمال شحنه بالطاقة للنهاية. لن يعمل أبدا بأقصى قدراته. ولکن من جهة آخری؛ 
سيكون من المدهش قدر العمل الذى يمكنك الحصول عليه منه إذا أعدت ملأه ثانية 
بالطاقة. النوم هو ما تقوم من خلاله بشحن عقلك بالطاقة. 

والنوم ليس ضروريا فقط للحصول على صحة بديئة وذهنية جيدة» ولكنه الكون 
الرئيسي لنقل المعلومات من الذاكرة قصيرة الأجل إلى الذاكرة طويلة الأجل. فإن النوم 
لا يعني أن عقلك سيكون خاملا تماما. حیث ان بعض الناطق فیه تقوم بعملية ترمیم 
وتجديد للخلايا أثناء الراحة» ولكن أنواع أخرى من الأنشطة ستظل مستمرة. وقد 
أظهرت الدراسات أن الادة التي يتم تعلمها أو مراجعتها قبل النوم مباشرة هي أكثر 
العلومات التي يتم تخزينها بكفاءة والأكثر سهولة عند الاستعادة والتذكر. استخدم 
تلك القدرة لتنظيم جلسات استذكارك. قم بمراجعة الواد الهمة قبل النوم؛ وتأكد من 
حصولك على فدر کاف من النوم ! 


؛. استخدم القلم الجاف... أو الرصاص... أو الشمع الملون 
عليك بتنمية عادة الكتابة؛ وإعادة الكتابة؛ وإعادة الكتابة مرة أخرى. فإنه النشاط 
الأكثر شبها بما ستقوم به في الاختبار» إلا أنه أقل أنشطة التدريب على اللخرجات 
تكرارا. لاذا؟ لأنه يتطلب بذل الجهد. ولكن الجائزة تفوق الجهد البذول فيه. 

ارسم صورا؛ وروما عبثية» وتصميمات هندسية؛ أي شيء يبدو لعقلك أنه يناسب 
الموضوع. وأفضل شكل من أشكال الرسم لأغراض دراسية هو رسم الخرائط الذهنية 
(انظر القسم ب.۲ آدناه). 


0 استجدم صوتك 
من أكثر أدوات الاستذكار امتيازا: والني يجب عليك تنبیتها؛ Gye‏ كم بتکرار 
آن الرجال, عند تدریسهم ما تستذکر بصوت مسموع. آعد النقاط الرئيسية بنغمات صوتية» ومقامات صوتية, 
للاخرين, بعلمون انفسهم ولهجات عديدة مختلفه. 
سینیکا قم بالقاء ما تتعلمه کما لو كنت تلقيه في خطبة أو محاضرة لتعليم شخص آخر 
(متفهم وصبور للغاية). 
استخدم السجع. حاول أن تغنيه. قم بتحويل الادة لكلمات أغنية تشبه نغمة 
تعرفها بالفعل ولا يمكن أن تنساهاء مثل "أغنية يوم ايلاد" أو أغنية "نللا أيها 
النجم" أو نغمة النشيد الوطنى. 


أذو ات الاستدكار 


5 أدوات مقوية للذاكرة 
إن مقويات الذاكرة هي الاسم العام الذي يطلق على أى شيء يساعد ذاكرتك. قم 
ببراجعه الفصل ه بالکامل) والذى يغطي موضوع الذاكرة. واستخدم تلك القواعد لصنع 
مقويات ذاكرة تساعدك على تذکر قوائم ومتسلسلات. 

ويوضم لك القسم التالي بعض الأفكار عن الأماكن التي يجب عندها أن تقوم 
بتسجيل أدوات تقوية الذاكرة الخاصة بك حتى يمكنك التمرن عليها والرجوع إليها 
بسهولة. 


ب. أدوات القوة 
بمجرد مضيك بشكل سليم على طريق إتقانك أدواتك الأساسية» يمكنك البدء في الذكاء... هو القدرة على صنع 
إضافة بعض أدوات القوة إلى صندوق أدواتك. وأفضل أداتي وة يمكنك استخدامهما کبانات اصطناعية, وبخاصة صنع 
في استذكارك هما بطاقات اللمحات الموجزة والخرائط الذهنية. هاتان الأداتان هما حقا ‏ أدوات لتخليق أدوات أخرى. 
بفتاحان رئیسیان للاستذکار بذکاء؛ وليس بكد. هنری بيرجسون 


۱. بطاقات اللمجات D> gh!‏ 
أحيانا ما يكون أكثر الأشياء فعالية هو أبسطها. أول أداة يجب أن تضيفها إلى صندوق 
أدواتك المحتوي على مهارات التعلم هي الاستخدام التكرر لبطاقات اللمحات الموجزة 

البسيطة. 

استخدم تلك البطاقات لتحقيق استذكار كفء أثناء الأجزاء القصيرة من الوقت 
الوجودة في يومك والتى عادة ما تهدر بلا فائدة: أثناء انتظار الحافلة» أثناء تناول 
الإفطار» أثناء الانتظار في الصف في البنك... إلخ. كما أنها تصلم كأداة اختبار ذاتي 
جيدة إذا استخدمت مقدمتها وخلفيتها. قم بعمل بطاقات اللمحات الموجزة الخاصه 


بك بنفسك؛ لا تفم بشرائها جاهزه. حيث إن القيام بعملها وعمليه تخير المادة التي الإسبان كان يستخدم الأدوات. 

ستكتبها في تلك البطاقات التي ستسبق كتابتها يعتبر نشاطا تعليميا عالي القيمة وبدون الأدوات» لن يتمكن من 

للغاية صنع أي شيء. وباستخدام 
الأدوات المناسبة, يمكنه أن 


ویوضم الثال رقم ۳ بعض الأمثلة لنوم من العلومات الني يمكنك وضعها على بصنع الکثیر 
بطاقات اللمحات الوجزة. آولا؛ يمكنك ببساطة عمل قائمة كاملة تكون قابلة للحمل 
ف اي بکان» وثابله للفراء؟ بسهوله» وییکن تسمیعها 3 أى مكان» مثل قائمة بأسماء 
دلوك الساكسون في انجلترا أو قائمة بأسماء من شغلوا منصب الأمين العام للامم 
المتحدة. 
وتعتبر بطاقات اللبحات الوجزة أداة مفيدة ت تحديدا ف تعلم اللغات وبراجعه 
أوجه عديد مختلفة للغات. فإذا كنت تدرس اللغة الألانية مثلاء يمكنك اختبار نفسك 
ي المفردات اللغوية الأساسية بواسطة وضع الكلمات الألانية على جانب من البطاقة 
وترجمتها بلغتك أنت على الجائب الخلفى من البطاقة؛ بالإضافة إلى أي معلومات 
أخرى متعلقة بها؛ مثل حالة الاسم. ۱ 
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Was‏ يمكنك استخدام البطاقات لتذکر جداول العلومات النحویه» مثل تصریف 
لأفعال أو أدوات الربط. 

كما يمكن أيضا استخدا م كروت اللمحات كمكان جيد لتسجيل الأدوات المساعدة 
على التذكر الخاصة بك. 7 سبیل الثال» اذا کنت تستخدم جملة فريدة لساعدتك 
في تذكر الألوان التي يتكون منها قوس قزح (مثل» جملة حرص خزين) والتي كل 
حرف منها عبارة عن الحرف الثاني لكل لون من الوان قوس قزم على الثرتیب؛ ait‏ 
بکتابه الألوان على أحد جوانب الكارت والجملة التي ستساعدك على التذكر على 
الجانب الآخر: 


es ا‎ 


يوجد العشرات من الأشياء التى يمكنك أداءها بتلك الطريقة. الأمر بسيط. ولکنه 
مع هذا فإنها طريقة فعالة للغاية» فكروت اللمحات يمكن أن تصبم جزءا رئيسيا من 
الأعمال الروتينية لاستذكارك. 





". الخرائط الذهنية: أفضل أداة استذكار تم ابتكارها على الإطلاق 
تم تداول الفكرة العامة الأساسية للخرائط الذهنية لمدة طويلة. ولكن؛ لم يتم تطبيقها 
حتى عام ۱۹۷4 بنشر کتاب توني بوزان ۳6۵۵ gill) Use Your‏ قام فيه بتقديم 
نظام وأداة لاتعلم على أساس ۳ الخرائط الذهنية. 

ولعي تصبح بستخدما متمکنا ل أوصيك بشدة أن تقوم بشراء نسخة 
من الإصدار الذى تم طبعه بمناسبه مرور ۲۱ عاما على إصدار الكتاب الأصلي لبوزان, 
The Mind Map Book‏ حيث إنه يستحق ما ستدفعه فيه والوقت اللازم لتصفح 
صفحاته بعناية شديدة. إن الخرائط الذهنية حقا أفضل أداة استذکار فعالة تم ابتكارها 
على الإطلاق. 
(i‏ ماالخريطة الذهنية؟ 
لتبسيط الأمر؛ الخريطة الذهنية هي عبارة عن رسم؛ عرض رسومي للمادة 
التى تريد تعلمها ولأجزاء علاقتها في صورة كلية إجمالية (ولأجزاء العلاقة 
فيما بينها). يوجد الكثير من النظريات العقدة یکمن خلف الاستخدام اللائ 
للخرائط الذهنية؛ ولكنها بشكل اساسي عبارة عن رسوم فقط؛ عادة مصحوبة 
بعناوين نصية وإدخالات» والني تتم كتابتها فقط للحصول على قدرة فائقة 
على تعزيز عملية التعلم. فإنها حرفيا عبارة عن خريطة للمادة التي يجب 
تعلمها. 
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ب) المبادئ الأساسية 
ابدأ رسمك بامبدأ العمومي (العام) في النتصف وتفرع منه للخارج. أضف تدريجيا 
مستويات أصغر من التفاصيل أثناء اتساع خريطتك من الصورة المركزية باتجاه الخارج. 
وفيما يلى تلخيص للمبادئ الأساسية الست "قوانین" بوزان والتي يقول إنها أساسية 
لإنشاء خريطة ذهنية حفيقية وليس فقط مجرد رسم عنقودي تدرجي. 

استجدم وسائل توکید. قم بایجاد کل ما تستطیع . ایجاده من وسائل لخلق 

وسائل توكيد مرئية في خريطتك الذهنية. استخدم كلا 4 Lang‏ مما يلي : 

8 الألوان 

* الرسومات (صور؛ ورسوم مجسمة؛ ومجالات) 

* مسافات مختلفه 

* رسم حدود حول الكلمات المهمة 

٠‏ أنواعا مختلفة من علامات الكتابة والترقيم 

استخدم ارتباطات ذهنية. استخدم بعض أساليب الربط بين الأشياء: 

٠‏ الأسهم 

٠‏ الخطوط التشعبه 

٠‏ وضع شفرات باستخدام الألوان ( (الرسم باللون الأحمر يعنى ۰ اللون 

لاصفر يعني: (....)» وهكذا) 

* خطوط قضبانية (شریطیة) 

٠‏ ممرات موصلة 

كن واضح. مسألة التنميق ليست مسألة جوهرية؛ ولكن الوضوم مسألة 

جوهرية! استخدم تلك الخطوط الإرشادية لتجنب حدوث خلط في الخرائط 

الذهئية الخاصة بك ' 

٠‏ استخدم الطباعة بدلا من الكتابة بخط اليد. 

* استخدم أقل قدر ممكن من الكلمات في السطر (يفضل كلمة واحدة). 

٠‏ اجعل نوع خط السطور الرتبطة بالفكرة الركزية أكثر سمكا من باقي 

السطور 

٠‏ حافظ على الصور والرسوم وافحه. 

٠‏ حاول الحفاظ على أسلوب قراءة الكلمات بشكل أفقى إذا أمكن. 

٠‏ اجعل سطورك طويلة بدرجة كافية كي تناسب حجم الكلمات. 

قم بتطویر أسلوب فردي یکون خاصا بك. لا تخش |نشاء أسلوب فردي 

خاص بك. فان واحدا من الأسباب الرئيسية لنجام هذا الأسلوب بدرجة جيدة 

جدا هر أنه عبارة عن انعکاس لتفرد عقل صانعه. ویژکد بوزان على تلك 

النقطة في كتاباته ويجعلها جزءا أساسيا من نجاح الخرائط الذهنية. في الأغلب 


ستکون محاولاتك الأولى محاكاة وتقليداً لأمثلة الخرائط الذهنية التى ستراها. 
ولن تختبر القوة الحقيقية للخرائط العقلية حتى تقوم بتجربة أفكارك أنت 
لتنظيم المعلومات. اترك خيالك ليكون دليلك الرشد. قم حتى بخرق القليل 
من القوانين المدرجة هنا في قائمة إذا اعتقدت أن الناتم سيكون خريطة عقلية 
يمكنك استخدامها بفعالية أكثر. 

استخدم السلاسل المتدرجة والهرمية. وهذه الطريقة بشكل أساسى أداة 
تذكير تقوم فيها بالبدء بالبدأ الرئيسي في المنتصف من خريطتك الذهنية ثم 
ترسم تشعبات خارجة منه بترتيب تنازلي منحدر لأسفل حسب التفاصيل 
والاهمية. 

استخدم الترفيم العددي. إذا كان من الضروري استخدام تسلسل عددي 
بالنسبة للمادة التي تقوم برسم خريطة ذهنية لها (مثل التسلسل الزمني أو 
ترتيب أحداث معينة)» فتأكد من قيامك بترقيم البنود في خريطتك الذهنية. 
يمكنك حتى رسم أسهم ملوئة لتساعدك في تذكر التسلسل المفروض. 


ج) مراحل وأمثلة 

یمکنك استخدام الخرائط الذهنية لتلخیص الافکار؛ والمقالات» والأفلام؛ والروايات؛ 
والفصول؛ والكتب» آو القررات التعليمية بالکامل. وکلما تدربت علی استخدام تلك 
الأداة» رایت امکانیات اکثر پمکنك الاستفادة منها. 

يوضم الشكل رقم ؛ خريطة ذهنية تم إنشاؤها لادة يجب أن تكونوا جميعا قد 
اعتدتموها الان؛ العلومات الوجودة في الفصل ” عن العقل. فباستخدام منهج بسیط 
للغاية) يقوم الشكل رقم ؛ بعرض كيفية إنشاء خريطة ذهنية. 

تبدأ الخريطة الذهنية بفكرة جوهرية مركزية (الشکل رقم ۰4 الرحلة الأولى). ثم 
تتم إضافة النقاط الأساسية “على شكل وسائل نقل” تنمو من الفكرة الأساسية (الشكل 
رقم »٤‏ الرحلة الثانية). لاحظ أنه يوجد وسائل مختلفة يمكنك بها رسم تلك الصلة. 
يجب عليك رسم ما يتراءى لك أنه أفضل ما يناسب المادة. 

الستوى التالي من التفاصيل تمت إضافته "كتشعبات” أصغر تخرج من وسائل 
النقل الأكبر حجما (الشكل رقم ٠٤‏ المرحلة الثالثة). علاوة على ذلك» تم إضافة 
مستوى آخر من التفاصيل بتشعبات أكثر (الشكل رقم 4 المرحلة الرابعة). تذكر: 
إذا كنت تقوم بعمل قوائم؛ فحاول أن تجعلها واضحة لتكون معادلة للمحاذاة أسفل 
العنوان؛ مثال على ذلك, العقول الثلاثة التفرعة من العقل الثلاثي. 
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د) كيف تستخدم الخرائط الذهنية في استذكارك 

يجب أن تكون الخرائط الذهئية أحد المخرجات الأساسية لاستذكارك. حيث إن 
التسلسل الفعال لاستخدامك لأدوات الاستذكار هو أن تتمتع بمهارات جيدة في القراءة 
والاستماع لتكون كأدوات أساسية لك؛ وأن تتحلى بمهارة الكتابة اللائمة للملاحظات 
9 قرأته أو حضرته من محاضرات لتكون تلك هى أداتك ASU!‏ وأن يكون إنشاؤك 
للخرائط الذهنية هو ثالث آدواتك لاتقان الهارات التي يجب أن تتحلى بها. 

استخدم الخرائط الذهنية كوسيلة لاختبار نفسك فيما يتعلق باستدعاه وف 
العلاقات بين العناصر المكونة للموضوع. 

استخدم الخرائط العقلية في حد ذاتها كأداة لعمل الملاحظات. قد يبدو الأمر عسيرا 
في البداية» ولكنك ستجد أن الخرائط الذهنية أداة فعالة على نحو كبير في تنظيم الكثير 
من التفاصيل وتسجيل تلك التفاصيل في مساحة محدودة. 

انظر كم توجد أنواع مختلفة من أساليب عمل الخرائط الذهنية يمكنك استخدامها 
لنفس العلومة .. ستقوم بتعزيز قدرتك على التعلم بدرجة عظيمة إذا قمت يعمل ثلاث 
خرائط ذهنية مختلفة لوضوع ما بدلا من القيام بقراءة ملاحظاتك الدونه لنفس الوضوع 
ثلاث مرات بطریقه سلبیه بسیطه. 

قم سريعا بإعادة رسم خرائطك الذهنية أثناء إجابتك في الامتحان. فإن هذا الأمر 
مفيد خاصة في اختبارات كتابة ا مقال» حيث تكون في حاجة لاستدعاء أكبر قدر ممكن 
من التفاصيل؛ كما يجب عليك التأكد من عدم إغفالك لأي نقطة فرعية ذات أهمية 
في الوضوع. 

۵ لماذا تنجح طريقة الخرائط الذهنية لهذه الدرجة؟ 

أحد الأسباب الرئيسية لنجام طريقة الخرائط الذهئية هو آنها تعکس کلا الجانبین؛ 
جانب البناء البیولوجی للعقل وجانب القدرة التنظیمیه للعقل. حیث ان النوع الساکن 
من التنظيم الذي ينطبق على الشرح الوجز للمقال (انظر الفصل (VE‏ ليس طبيعيا 
بدرجة طبيعية شبكة المعلومات البینه بالرسوم في الخريطة الذهنية. فالخريطة الذهنية 
الجيدة تتسم بأنها تشبه لحد بعيد خلية عصبية منفردة متصلة بالعديد من الموصلات 
العصبية والتفرعات العصبية التى تتشعب خارجة من مركزها والمجسات المتفرعة. 

كذلك تنجم طريقة الخرائط الذهنية بدرجة كبيرة لأنها تقوم بتوظيف العديد 
من أنواع ذكائك عند صنعهاء واستعراضهاء ومراجعتها. حيث يمكنك استخدام ما 
قد يصل لأربعة أو خمسة من أنواع ذكائك عند قيامك بعمل خريطة ذهنية» مقارنة 
بالتدوين التقليدي للملاحظات؛ الذي يستخده نوعا أو نوعين فقط. 
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) ادواد احبیاریه 
قم باستكشاف الأنظمة التى تعلن أن لها القدرة على تعزیز قدراتك التعليمية. والتي 
تم التعرض لبعض منها في هذا الكتاب وتستحق منك الكثير من الاهتمام. في حين 
أن البعض منهاء مثل ما جرى تسميته بأنظمة "القراءة السريعة” أو دورات تدريبية 
للذاكرة؛ تعتبر إهدارا للوقت. ولكن إذا كنت مستكشفا جاداء فستقوم بالتحري 
والتقصی عنها بنفسك؛ فإذا وجدتها مفيدة بدرجة كافية» فقم باخذ قرارك بنفسك. 
فقد تجد شيئا له قيمة يحسن من ثتائجك. 
lag‏ وهما نظاما "التعلم "pw‏ و التعلم المتسارع". حيث تعتمد تلك الأنظمة على وستجد أنها صعبة التحطم 
النظريات السابق شرحها في الفصل ؛ بشكل أكثر من كونها مجرد أفكار تكميلية. ‏ مثلها مثل العادات السيئة. 
حيث يقوم النظامان بإرساء نموذج دراسة كامل على أساس أفكار د. لوزانوف وآخرين مجهول 
بهدف إنشاء برنامج یقوم بتحسین قدراتك التعلمية لستویات فائقة ير معتادة. الكثير 
من هذا مازال تحت نطاق النظرية وقيل التجارب ) ولكن ثم بالفعل تحقيق بعض 
النتائم المدهشة في مجال قدرات الذاكرة وتعلم اللغات. 
والنظام الثالث الذي يستحق اهتماما أكبر هو نظام توني بوزان "لتفکیر الشم" 
والذي يعتمد بشكل عظيم على المبادئ الأساسية التي يقوم عليها نجاح الخرائط 
الذهنيه. 
إذا كنت مهتما بتلك الأنظمة» يمكنك قراءة الكتب المذكورة في الفصل ؛ والفصل 
الحالى. كما يمكنك الحصول على تفاصيل أكثر عن برامج معينة بواسطة المراسلة على 
العنوان التالى : 
SuperLearning‏ 
Ostrander & Associates‏ 
W. 11th Avenue, suite 105‏ 1290 
Vancouver, BC V6H 1K5‏ 
Accelerated Learning Language Programs‏ 
Success Products‏ 
South Hill St.‏ 1725 
Oceanside, CA 92054‏ 
Buzan Centers‏ 


37 Waterloo Road 
Bounemouth, Dorset, UK BH9 1BD 


كن على حذر عند استخدامك لتلك الأدوات الاختيارية. فبقدر ا قد تكون النتائج 
من تلك البرامج التخصصة جذابة ومغرية؛ لا تجعلها تجرفك بعيدا. التزم بأساسيات 


\o\ 
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آسالیب وسلوکیات الاستذکار الجید کما تم إيجازها في هذا الكتاب. لا يوجد حل 
سحري سريع لشاكل الاستذكار ولا يوجد طرق مختصرة للحصول على درجات 
ممتازة لذا فلا نتشتت بتلك الانواع من البرامج المبهمة. إنها تستحق منك قدرا من 
التقصي |ٍذا آتقنت بالفعل الادوات الاساسية وأفضل آدوات التمکن من الاستذکار؛ 
ولكن لا تلجأ لها حتى نتقن الهارات الاساسیة. 


www.lbtesama.com 
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الاخثبارات 








إن الاختبارات بالنسبة للتعلم الرسمي مثل السباقات بالنسبة للتمرينات الأوليمبية. 
فهي العمل النهائي الذي من أجله يجب على التسابق أن يمر عبر طريق طويل من 
الاستعدادات. والاختبار مثل السباق» مجرد جزء صغير من القصة كلها, حيث توجد 
ساعات عديدة طویله ؛ وأسابیع؛ وشهور من الاستعداد الجاد يجب أن تحدث قبل أن 
یأمل المتحن او التسایق ف آن یکون 1 افضل حالاته الیوم الوعود. 

من الستحیل آن تنافس کرياضي أوليمبي إذا بدأت التمرين قبل الألعاب بأسبوع 
فقط. لا يوجد ما يسمى “ساهري الليل” في الالعاب الأوليمبية. وكذلك الأمر ذاته 
بالنسبة لاجتياز اختبار. فبدون العمل والاستعداد اللائم طویل الدی؛ لا أمل لديك 
للحصول على نتائج مثالية. لذاء مرة أخرى» ستقرأً عن ضرورة الاستعداد؛ إنه المفتام 


.١‏ الاستعداد للاخببار 
من بين كل مخففات الضغط العصبى وأساليب التوافق مع الضغط العصبی الموجودة. 
فإن أفضل استراتيجية تحقق نجاحا في هذا الشأن أن تكون مستعدا بأكبر قدر من إذا كان لدي ست ساعات 


الاستعداد پمکن لانسان ان یقوم به. فلا بوجد شىء يزيل القلق افضل من أن تعرف لتهذیب شجرة, لقضیت او 
۰ اربع ساعات في شجذ الفاس. 


ما الذى ستواجهه وأن تستعد له. 
5 إبراهام لينكوان 


۱ أثناء در اسه الفرر الدر اسی 


افضل منهم تتبعه للاستعداد طویل الدی هو آن تعتبر العام و الفصل الدراسي 
بالکامل فترة استذکار لا قبل الاختبار مباشرة. لأنه غالبا ما يوجد وقت طويل ما بين 


0۳ 


بداية الفصل الدراسی وأول اختبار رئیسی. لذا فيفشل الطلاب في عمل رابطة قوية 
في أذهانهم بين الاستذكار المنتظم واعتصار المعلومات باضطراب الذي يحدث في الأيام 
والساعات الأخيرة فبل الاختبار نفسه. في الواقع» إن الأمر يتعلق كله بالاستذكار 
الجید للاختبار؛ ويجب عليك أن تعمل على تنمية هذا السلوك لديك. 


(أ) عرف ما يجب أن تتوقعه 

أثناء دراسة المقرر الدراسي» قم مبكرا بقدر الإمكان بالتأكد من أن لديك صورة واضحة 
لا هو متوقع منك. كم عدد الاختبارات والامتحائات التي ستجتازها؟ وما أهمية كل 
منها؟ ما موعدها؟ تتبع كل الاختبارات المعلقة التى لم تتم بعد بواسطة تدوينها في 
تقويم خاص بها. 

إن تاريخ وأهمية كل اختبار في مقررك التعليمى هي معلومات تحتاج إليها لوضع 
خططك وتحديد أوقات الاستذكار. لذا فمن المنطقى أن تقضى وقتا أطول في الاستعداد 
للاختبار الذي سيحين بعد يومين من الآن ويمثل /١‏ من درجاتك النهائية وأن تقضي 
وقتا آقل ‏ الاستعداد للاختبار الوجز الخاص بمقرر دراسی آخر والذي یمثل ۵/ فقط 


من درجاتك. ولكن لا يمكنك البدء في اتخاذ مثل تلك القرارات الحاسمة حتى يكون 
ديك صورة واضحة لا هو متوقع منك في كل مقرر دراسي. 
(ب) ضع خطة 

قم بوضع خطة لكل مقرر دراسي تقوم بواسطتها بتغطية كافة المواد الدراسية بشكل 
جيد قبل تحديد موعد الاختبار. فلن يكون لديك متسع من الوقت للاستعداد الكامل 
لكل مقرر دراسى؛ فتوجد بعض القرارات التى يجب عليك اتخاذها. ويجدر بك 
تأجيل وضع خطة محددة لأولوياتك وتوقيتات استذكارك بدلا من أن تتعامل بشكل 
مطلق مع کل اختبار يلوم في الأفق كأنه ازمة. تذكر؛ إنك إذا لم تخطط للتحكم في 
عماك ) فسرعان مأ سيتحكم هو بك. 


(ج) قم بالقراءة 
قم بالقراءة اللازمة لكل مقرر دراسي. لا تنوان بشكل مبالغ فيه حتى تصل لحافة خطر 
عدم القدرة على استذكار بعض الواد المقررة. حيث يجب عليك قضاء وقت الاستذكار 
السابق لدخول الاختبار في الاستذكار بالقراءة بشكل ملائم؛ وفعال مع القيام بتدوين 
الملاحظات بشكل فعال طوال وقت الاستذكار. انظر الفصل ٠١‏ لاستعراض أساليب 
الاستذكار بالقراءة. 


(د) فم بحضور كل فصل دراسي 
قرأ الفصل .١١‏ لا تهمل حضور أي فصل دراسي. لا تجلس بسلبية في محاضراتك 
في انتطار أن يقوم احد بتعليمك. التزه بان تکون متعلما فعالا في كل فصل دراسي 
تحضرة. 


الحزء ؟: صندوق الأدوات 
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کل بو مآو یومین, قم بعمل 
یه فا لس تس از 
لا نحب الفیام به, حتی ذا ما 
حانت ساعة الحاجة الملحة, 
تجد نفسك لست منخاذلا ولا 
غر ساذج لتحمل الاختبار. 

وليام جيمس 
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(ه) الراجعه النتظمه 
قم بمراجعة المقرر بالقراءة النتظمة وتدوین اللاحظات للمحاضرات الوصی بها في 
لفصلین ۱۰ و .١١‏ مثل التدريب للألعاب الأوليمبية: فان معظم العمل والاستعداد 
“للحدث” يكون في كل الشهور والأسابيع السابقة له. لا يمكن أن تتوقم أن تتقن كل 
مقرراتك الدراسية إذا لم تقم بإلقاء نظرة عليها حتى الأيام الأخيرة قبل الاختبار. إن 
الراجعة النتظمة طوال فترة الفصل الدراسي هي الفتام لهذا. 


۲ مافیل الاختبار مباشره؛ "نهایه الطاف" 

في الأسبوع أو الأيام الأخيرة السابقة للاختبار مباشرة, تحتام لان تنتقل من الاستذکار 
بالقراءة؛ وتدوین اللاحظات. ومرحلة الراجعة ای مرحلة الاستذکار الکثف. وهدفك 
خلال تلك الفترة هو آن تجعل ذهنك قادرا علی الوصول لذروة آداء استدعاء کل 
العلومات التعلقة بدراستك والطلوبة لاجتیاز الاختبار. حیث ستکون قد قمت بالبناء 
على أرض صلبة من الاستعدادات التي قمت بها طوال العام أو الفصل الدراسي حتی 
الان. 


() الخطوة ۱: اجمع کل الواد القررة 
كل ما يوجد فقط هو وقت قصیر لراجعة ما تعلمته وتتشیطه استعدادا للاختبار 
استخدم منهجا غاية في التنظيم لهذا الغرض. والخطوة الأولى في تلك العملية هى جمع 
کل الواد القررة الواجب مراجعتها: الکتب الدرسية. وملاحظات المحاضرات؛ 
وكتب المعمل, والدروس العبلیه ) وکتیبات الندوات : Js‏ شیء. 


(ب) الخطوه ۲: فم بوضع جدول 
قم بوضع جدول للمواعيد يغطي الفترة من الآن وحتی تاريخ الاختبار. إذا كنت 
لم تقم مطلقا باستخدام جدول مواعيد خلال العام الدراسي» فقد حان الوقت للبدء في 
استخدامه. وفى هذا الجدول يجب عليك حساب ما يلى : 

* مواعید اختباراتك الاخری. یجب عليك تحدید لاولویات؛ على سبيل الثال ؛ 
إذا كان لديك اختبار آخر في نفس اليوم يمثل 5١‏ من درجتك النهائية؛ وهذا 
لاختبار یمثل ۱۵/ فقط منهاء فمن الجلى أنه يجب عليك قضاء وقت أكثر في 
الاستعداد للاختبار الاول. | 

٠‏ حدد وقتا افیا لكي تغطي كافة العلومات والواضیع الضرورية 

٠‏ قم بتخصيص وقت في الساعات ال خيرة قبل الاختبار للقیام بمراجعة وتکرار م 
قد قمت بتفطیته بالفعل حتى هذه النقطة. إذا اضطرتك الظروف لترك بعض 
الثغرات في عملية استعدادك؛» فما عليك إلا أن تتعايش مع هذا الموقف. الساعة 


آو الساعتان الاخیرتان قبل الاختبار لیستا بالوقت الناسب لتعلم معلومة 
جديدة. حيث إن هذا يسبب الكثير من القلق ويقلل من تأثیر الا ستعدادات 
الجيدة التى قد تكون قد قمت بها على المعلومات الأخرى. إذا كنت حددت 
في الجدول أن تقوم بالراجعة فقط في آخر الوقت؛ فستقل احتمالات أن تقوم 
بالضغط لحشو موضوع جديد في هذا الوقت. 
ولكن من جهة أخرى؛ ما لم يقم الناس بالفعل بالتخطيط لوقت المراجعة 

والالتزام بهذا الوقت؛ فإن معظمهم يقوم بإهمال القيام بتلك المرحلة: خاصة 
إذا كانوا يشعرون بضغط عصبي ) نتيجة الاستعداد للاختبار» ويحاولون اتباع 
هذا النهج للمرة الأولى. فالقيام بالتخطيط الفعلى للمراجعة يقلل من احتمالات 
إهمالك لها لأنه يوجد ما يذكرك بها وبأهمية المراجعة؛ والمرور على كل المادة 
القررة لتعزيز فهمك لها بدلا من المرور بسرعة على شيء لم تتعلمه بشكل 
حدد. 

© قم بتمديد الوقت التوقع للمراجعة. أعط نفسك وقتا إضافيا أكثر مما تعتقد أنك 
ستحتاجه. حتى عندما تضطر لأن تضاعف وقت استذكارك العادي لضعفين أو 
لثلاثة أضعاف عندما يقترب موعد الاختبار» لا تهمل تناول وجباتك؛ أو النوم 
وقتا كافياء أو أخذ فترات راحة قصيرة لمارسة بعض التمرينات. ولكن الحياة 
حتما سوف تتدخل وتقذف بجدولك 5 حاول أن تسح بحدوث هذا وأن 
تتحسب له عند قيامك بتخطیط جدولك. 


(ج) الخطوة ": ۲۰ دفیقه للمراجعه العامه علی الاده 
ابدأ الاستذكار الفعلى بمراجعة سريعة لكل ما يوجد فى القرر الاراسی. والتصود 
من هذا هو إعطاؤك نظرة عامة على المادة قيد الاستذكار وإعدادك للخطوة ؛. حيث 
سيعطيك هذا فرصة لتذكر بعض النقاط التي لم ترها منذ فترة (حتى مع أفضل مُراجع 
منتظم سيفوته بعض الأشياء). لا تقض أكثر من "١‏ دقيقة في تلك الخطوة. اعتبرها 
مجرد إحماء للاستذكار. 


(د) الخطوة ؛: قم بعمل فائمة بما يجب عليك معرفته 
الخطوة التاليه» يجب عليك وضع قانبه مفصلة بدرجة جيدة لكل المعلويات الهمة 
التي س Lo‏ عليك بعرفتها استعدادا للاختبار. واجتیاز تلك الحطه یتطلب تصفها 
اکثر lias‏ للاحظاتك ) وكتبك الدرسیه ) ومواد الاستذكار الأخرى. قم بكتابه كل 
اوا ا ee‏ بعد أن 
الحذف “a‏ بحسب ما اا ۳1 acl‏ کتابه قائمتك وفقا لأففل 5 نمولج 


تنظیمی تعتقد أنه ملائم. 


احزء ۳: صندوق الأدوات 
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بشكل ple‏ يجب أن يستغرق هذا التمرين ۳-۱ ساعات وینتم عنه 1-۳ ورقات 
استذكار؛ بناء عل طول المقرر الدراسى (تنطبق تلك التقديرات على المقرر الدراسى 
القياسي الذي يستغرق 8-4 أشهر فى الجامعة أو الكلية). قد تبدو بالنسبة لك كتابة 
دليل إرشادي موجز من ست مفحات بالعمل الكثير» ولكن ضع في اعتبارك أنك قد 
ثبت بتقلیل حجم کوبه اللاحظات ؛ والكتب, والتقاربر ۲۱ ورقات مقتضبة قابلة 
للتعامل معها بسهوله. وهذا يعتبر عملا بطوليا رائعا لتجميع كل ما أنجزته. 
ويعتبر هذا تمرينا uses‏ للتعلم وكذلك للتدريب على التنظیم. اعتبره مستوی أعلى 
من الإحماء. وستنتهي بالوصول لصورة کامله لا ينتظرك : نوع من القوائم , أو جداول 
المحتويات؛ للمقرر الدراسى وخريطة للطريق للمادة الدراسية بالكامل. 
قم بعمل ثلاث نسخ من قائمتك. النسخة الأولى ستكون قائمة الأشياء ا مطلوب القيام 
بها نی الخطوة ۵؛ والنسخة الثانية للخطوة ۱+ والنسخة الثالثة للخطوة ۷. 
(ه) الخطوة ۵: اثر اجعه الکثفه للمادة الدراسیه 
ابدأ بالوضوع الأول في قائمتك. قم بقراءة کل الادة الدراسية التعلقة بذلك الوضوع. اقرا 
ببط. وعناية وبانتباه. وأثناء قيامك بهذا لكل بند في النسخة الأولى من قائمتك؛ قم 
بشطب ما تنجزه منها. 
(و) الخطوة 1: بعد المراجعة الکنفه الأولية 
يجب أن تقضى /4١‏ من الوقت المتبقى لاستعدادك للاختبار في القيام بالتدريب على 
مخرجات استذكارك. وهذا يشمل» على سبيل الثال لا الحصر: 
© أن تقوم بتعليم ما تعلمته لشخص آخر 
٠‏ صنع بطاقات اللمحات الموجزة واستخدامها في الاستذكار 
* استخدام الوسائل الساعدة نی التذکره 
٠‏ القيام بإلقاء بعض الخطب والمحاضرات عم تعلمته؛ 
٠‏ محاولة تأليف أغنية تحتوي على بعض کلمات الوضوع الذي قمت 
باستذکاره؛ 
0 القيام برسم الصور أو تخطيط بعض الرسوم العابثة والبهمه عند الاستذکار؛ 
كل أنشطة التدريب على الخرجات السابقة مهمة وذات قیمة عالية. ولکن؛ بما آن 


بعظم اختبارك سیکون اما زا زمقالا و إجابات مختصرة) › وإما تتطلب إجابته 
استدعا؛ با تعلمته من الذاكرة بکتابته (منل : العادلات الرياضيه أو الفردات اللغویه) 


واما التعرف علی نصوص مكتوبة بالفعل (مثل: الاختيار من متعدد أو أسئلة الصواب 


والخطا)؛ يجب أن تلضی معظم وقتك i‏ لاستذکار من بطاقات اللبحات الموجزة 33 
الكتابة كجزء من أنشطة التدريب على المخرجات التى تقوم بها. 


(ز) الحطوه ۷: اختم دفسك 

الأساليب الأساسية للاختبار تتمثل في آن تنظر بعیدا ناه تسیع ما حفظته, أو أن 
تقوم بكتابة ما تعرفه. تعتبر هذه اشکلا تحريرية وشفهية من التدريب على الخرجات. 
ارجم للتحقق من المدر وسيصبم هذا اختبارا بسيطا لقدرتك على الاستدعاء. 

تقدم خطوة اضافية للأمام وقم بتنظيم اختبارات حقيقية للتدريب باستخدام الشكل 
الذي ستستخدمه في الاختبار النهائي. قم بتألیف اسئلة الاختیار من متعدد الخاصة 
بك. حاول اختراع مسائل وقم بحلها بناء علی الواد الدراسية التي تعتقد أنه يحتمل 
آن یختبرك فیها معلمك. قم بتكوين أسئلة المقال الخاصة بك وتمرن على إجابتها في 
نفس الوقت الذي يحتمل أن يعطى لك فى الاختبار الحقيقى. 

انا واجهت تجربة وجود صعوبات في موقف اختبار من قبل؛ فاختبار نفسك 
ليس مجرد وسيلة جيدة لترسيخ محتويات امقر الدراسي في ذاكرتك طويلة الأجل 
فقط؛ ولكنه يمكنك أيضا من التدريب على العمل ني المناخ الصطنع لغرفة الاختبار 
الحقيقى. 
(ز) الخطوة ۸: استمر 
قم بتکرر الخطوات ۷-۵ حتى تشعر تقريبا أنك تعلمت الادة الدراسية بشكل عميق 
للغاية. لا تتوقف عند الستوی الذي تكون قادرا عنده على استدعاء بعض المعلومات 
الأساسية فقط. فهدفك هو أن تتعلم الادة الدراسية بشكل جيد للغاية حتى تكون قادرا 
على استدعائها من الذاكرة تحت الضغط العصبى لوقف الاختبار. هذا النوع من الضغط 
العصبی يصعب تحفيز حدوثه أثناء استعدادك للاختبار. أفضل وسيلة للاستعداد 
هي أن تقوم بتكرار والتدريب على المخرجات حتى تصل لنقطة أبعد مما تشعر أنك 
تحتاجها لتكون قادرا على القيام باستدعاء فعال تحت الضغط العصبي النخفض خارج 
غرفة الاختبار. 


۲. تفاصیل عملیه 
يمكنك أيضا إعداد نفسك للاختبار بواسطة توقع الأشياء العملية التي يمكن أن تسير 
على نحو خاطئ وقد تسبب مشاكل خطيرة بالنسبة لأدائك في الاختبار. 

٠‏ اعرف شكل أسئلة الاختبار (هل هو لدة ساعة واحدة أم ثلاث ساعات؟ هل 
یتکون من أسئلة اختیار من متعدد؛ مقال؛ | حل مسائل؟). 

٠‏ تأكد من زمن ومكان الاختبار. إذا كان مزمعا إجراء الاختبار في غرفة أو مبنى 
لست معتادا علیه. فقم بزيارته قبل الاختبار. حيث إن هذا سيساعد على 
تخيل موقع نجاحك ويسهل من تعاملك مع الموقف إذا كان بإمكانك تصوير 
الوقم الفعلي. 


احزء ۲: صندوق الأدوات 


۱5۸ 


الاخجارات 


٠‏ قم بشراء أقلام چاف وأقلام رصاص إضافية » وبطاريات» وأى أشياء أخرى 
ستحتاج أن تأخذها معك. إذا كان هناك دواء معين تحتاج لتناوله» فتأكد من 
وجود ما يكفيك منه. 

٠‏ إذا كنت تستقل وسيلة مواصلات أو تركب حافلة في طريقك للاختبار» فتأكد 
من موعدها وترتيباتك لهذا. خطط للوصول مبكرا. حيث إن الوصول متأخرا أوفي 
الوقت بالكاد حتى لا تستطيع التقاط أنفاسك دائماً ما يكون ليس من المحبذ. 
كذلك فإن التخطيط للتواجد مبكرا في موقع الاختبار يسمم بالتعامل مع أي 
أشياء تقع بالخطأ ويعطيك الفرصة للوصول في الوقت المناسب. 


التوفع كمرشد للاستذكار 
استخدم ما عرفته عن القرر الاراسي؛ وموادك الدراسية» ومعلتك؛ واستعرض 
الاختبارات السابقة لكي تستطيع توقع الأسئلة التي ستأتي ي الاختبار. إذا توقعت 
أن تكون الأسئلة فى شكل اختيار من متعدد أو أسئلة الصواب والخطأ؛ فتدرب على 
إجابة هذا النوع من الأسئلة. وضعك لأسئلة التدريب الخاصة بك بنفسك سيعطيك فكرة 
عامة لعملية ترتيب أسئلة الاختبار وسيساعدك في التخمين إذا لم تكن تعرف إجابة 
السؤال (للمزيد عن تخمين الإجابة» انظر القسم "ب.”” أسفله). 

اسال معلقك عما سيأتي في الاختبار حيث ستجد أن معظم المدرسين على استعداد 
لإعطاء بعض التوجيهات. إذا لم يساعدك في هذاء فحاول التحاور في هذا الشن مع 
رفقائك من الفصول الأخرى. 


0 التعامل مع القلق 
إن عملية إعداد مواد المقرر الدراسية تعتبر أفضل استراتيجية 
اعتراضية لواجهة القلق. إذا كان عدم تأكدك من مستوى 
أدائك في الاختبار يجعلك تشعر بالقلق والعصبية» فقم بعمل 
شيء حيال هذا. قم بالدراسة. العملية الكاملة وكل ما ورد 
من استراتيجيات فردية ف الفقرة )!( تم تصمیمه لساعدتك J‏ 
التحكم في الشكلة. حيث إن الشعور بالقلق يعتبر إشارة خطر 
تدل على I‏ الشكلة تتحكم بك. 

اذا واجهت صعوبه في الجلوس للاستذکار الجاد في كل 
مرة تجلس فيها للعمل؛ فالاحتمالات هي انك لن تستطيع 
الضى فى عملية الاستعداد. اقرأ الفصل ؛ بعناية شديدة مرة 
أخرى. حيث إن البادئ والأساليب المذكورة فيه مرتبطة 
"بنهاية الطاف" بالقدر المرتبطة به بجلسات الاستذكار في 
منتصف الفصل الدراسي. 
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الجزء ؟: صندوق الأدوات 


ب. إجابة الاختبار: تلميعات نساعدك على النجاح 


.١‏ يوم الاختبار 
إن الوقت السابق لبداية الاختبار مباشرة يمكن أن يكون حاسما بالنسبة لدمجك 


الذين يعنقدون أنه بإمكانهم للمعلومات التی قمت باستذکارها من قبل , ودرجه هدوئك. فیما یلی بعض ال لتلبيحات 
القیام بعمل ما, والذین بعتقدون الأساسية والاستراتيجيات لما يجب عليك عمله في تلك الأثناء: 

أنه لیس بامکانهم القیام بعمل ا ۰ 

ما, کلاهما علی صواب. 0 احصل على قدر كبير من النوم في الليله السابقة للاختبار . فعند تلك النقّطه ؛ 


ساعة من النوم تعتبر أكثر قيمة بالنسبة لأدائك أكثر من ساعة إضافية من حشو 
رأسك بالعلومات. 

* نی الساعات السابقة للاختبار مباشرة؛ لا تحاول تعلم أي شيء جديد. استغل 
الوقت في مراجعة وتكرار ما تعلمته بالفعل. تدرب على الخرجات. لا تقم 
بالقراءة بشكل سلبى. 

8 تم بتنظيم ووضع اوقات لتناول طعامك وشرابك وفنا للمبادی الواردة في الفصل 
.١١‏ (لا تتناول وجبات دسمة؛ ولا تشرب أبدا مشروبات كحولية» ولا تتناول 
الكثير من المواد المدرة للبول مثل القهوة). 

٠‏ قم بالوصول مبكرا لكان الاختبار. 

۰ قم باستخدام أسلوب التخيل الإيجابي وتحدث إلى نفسك. تخيل نفسك وأنت 
تجيب بشكل جيد فى الاختبار؛ وتستدعی العلومات من ذاکرتك بسهولة؛ 
وتتعامل بهدوء في حالات عدم التأكد ومع الأسئلة الصعبة. 

٠‏ قم باستعراض استراتيجيات التعامل مع القلق. إذا كنت مستعدا حقاء فعلى 
الأرجم لن تداهمك نوبات قلق» ولكن على الأقل سنكون مستعدا لها إذا 
داهمتك. 

6 حاول الحصول على مقعد تشعر معه بأعلى درجه من الارتيام (مثل : ان يكون 
قريبا من مصدر الحرارة إذا كنت تميل للشعور بالبرودة؛ أو بجوار النافذة 
لكى تحصل على هواء نقى). حاول الوصول مبكرا لتحصل على المقعد الذي 
¥ : 

* بشکل عام» تجنب الحدیث مم الطلاب القلقین الاخرین. حیث ان هذا 
سيغذي شعور القلق عندك ویثبط من ترکيزك. فم بالترکیز علی الادة وعلی 
شعورك بالیقین من تمکنك وسیطرتك علیها. 

۰ ڌم بتجهيز كل ما تحتاجه للاختبار (أقلام جاف إضافية, وأقلام رصاص ؛ 
رالات حاسبة؛ وبطاريات إضافية؛ وأي أدوات أخرى مسموم لك باصطحابها 


مجهول 


۳ 


الاخضارات 


۳۱ 


بعك). قم بحزمها 5 في الليلة السابقة وضعها بجوار الباب كى تتذكر أن 
تأخذها بعك. 


۲. میادی عامه لکافه الاخنبارات 


تم سرد بعض الاستراتيجيات الخاصة بأنواع معينة من بناء وترتيب أسئلة الاختبارات 

في الفقرة الثالثة والرابعة أسفله. ولكنها من جهة أخرى» تعتبر مبادئ صالحة لكل 

أشكال الاختبارات ومواقف الاختبار. 

٠‏ امكث طوال زمن اختبار. حتى لو اعتقدت أنك قبت بكل ما في إمكانك, 
فایکث حتی نهاية الزمن. ۳ وأسمح لذهنك بالتجول فیبا احتفظ به من 
معلومات. وستندهش بما یعود به اليك yng‏ في حالة مسترخية تساعدك على 
تحسين إجابتك للإجابة عن أسئلة كنت تتوقف عندها من قبل. أعط نفسك 
الفرصة. قم بعمل التغييرات التي أنت على يقين منها فقط. 

٠‏ تجاهل با ینعله الا رون مأ الأسئلة التى يجيبون عنها؛ ومتی یغادرون غرفه 
اختبار. ركز على ما تقوم به أنت وعلی سرعة تقدمك أنت. 

٠‏ اقرأ كل التعليمات بعناية. إن أحد أكبر أسباب الأخطاء في الاختبارات هو 
ببساطة الإخفاق في قراءة التعليمات. إذا طلب منك إجابة ثلاث من سبع أسئلة 
وقمت بإجابة سؤالين فقط؛ فمن الجلی أنك ستخسر الكثير من الدرجات. قم 
بقضاء بعض الوقت في إنجاز تلك المهمة واقرأ التعليمات بعناية. 

٠‏ اقرأ كل سؤال بعناية بالغة للغاية. فعدم القراءة الملائمة للسؤال ينت عنها 
الكثير من الأخطاء البلهاء. لا تجب الأسئلة التي تظن أنك تراها؛ قم بإجابة 
الأسئلة الموجودة فعلا. 

* قم بتقسیم موازنة وقتك بحكمة. قم بقضاء وقت لحل الا سئلة بناء على وزنها 
وقیمتها بالنسبة للدرجه الكلية للاختبار. إذا كان هناك مقال یمثل ۸۲۵ من 
درجات اختبار زمنه ساعتین؛ يجب عليك قفاء وقت به لا يزيد عن نصف 
ساعه. التزم بحصة توزیع صاربه تضعپا ی البدایه؛ ثم عاود الرجوع للبنود 

غير التامة إذا تبقى لك وقت. 

۰ افعل ما كنت واثقا به من البداية. لا تقم بإجابة الأسئلة الحو التي قندِمت به 
في الاختبار ما لم ينص على هذا بشكل خاص في تعليمات الاجابة. اذا توقفت 
عند أحد الأسئلة» فانتقل للسؤال التالى وعاود الرجوع له فيما بعد. أعط ذهنك 
الفرصة ليعمل على الأسئلة لبرهة من الوقت. وفي تلك الأثناء» يمكنك إنهاء 
أسئلة المقال وبناء ثقتك بنفسك. إذا قمت بالإجابة عن أسئلة بدون ترتيب على 
ورقات إجابة منفصلة عن ورقة الاختبار, فتأكد من أنها مؤشر عليها بوضوح 


يراها الصحح. 


؟. الاختبارات الموضوعية ( أسئلة الاختيار من متعدد وأسئله 
الصواب والخطا) 
غالبا ما تسمی أسئلة الاختیار من متعده وأسئلة الصواب والخطأ “بالأسئلة الموضوعية" 
لأنه توجد لپا |جابات صحیحه مسبقه. کما تسمی اختبارات "لا دراك" sy‏ الإجابة 
الصحيحة تكون في مكان ما أمامك؛ ومهمتك هي أن تدركها وتتعرف عليها. 

إذا كانت الأسثلة مرتبة بشكل ملائم» فلن يكون هناك جدال حول الإجابة 
الصحيحة؛ ولن تكون هناك حاجة للتأويل ومحاولة التفسير. ولكن غالبا ما يوجد 
فروق صغرى تفرق بين الإجابات الخاطثة؛ والإجابات المحتمل أن تكون صحيحة› 
والإجابات الصحيحة على وجه اليقين. فيما يلى بعض الاستراتيجيات لزيادة نجاحك 
في هذا النوع من الأسئلة. ۱ 

(أ) استراتيجيات أسئله الاختيار من متعدد 

عادة ما يسمى الجزء الرئيسي من أسثلة الاختيار من متعدد باسم صلب السؤال. وغالبا 
ما يكون في شكل عبارة يتم إكمالها بواحدة من البدائل المتعددة المعطاة في أسفلها. 
كذلك قد يكون السؤال فى شكل الأسئلة الثى يجب عليك اختيار إجابة مناسبة لها 
من الاختيارات المعطاة. ۱ 


٠‏ قم بإجابة أسئلة المقال ول تخط إجابة الأسئلة الصعبة وعاود الرجوع إليها في 
وقت لاحق. خطط لعمل ثلاث مرات مرور على الأسئلة : الأولى لأسئلة المقال: 
الثائية للأسئلة التى يجب عليك التفكير فيها والعمل عليها بجد لاجابتها: 
والثالثه للاسئلة التی ستكون إجابتك عليها قائمه على /5٠‏ تخمين. هدفك هو 
أن تتأكد من إجابتك لأسئلة المقال أولا ومن حصولك على درجاتها. والتوقف 
عند الأسئلة الصعبة ف بدایة اختبار لا پبدد وقتك فقط» ولكنه انثا نسب 
لك إحباطا يعوق عملية التدفق الحر لاستدعاء المعلومات. ستساعد الثقة التى 
ستتكون نتيجة إجابتك للعديد من الأسئلة الصحيحة على شعورك بالاستوخاء 
وستساعد على استدعاء المعلومات اللازمة لإجابة الأسئلة الأكثر صعوبة 
لاحقا. 

* تاکد من فهمك التام لصلب السؤال وكل البدائل المحتملة. لا تجب إجابة 
متسرعة. 

٠‏ قم فورا باستبعاد البدائل الحمقاء والواضم أنها خاطئة. حيث غالبا ستكون 
تلك البدائل أوضح مما تعتقد. حيث إنه من الصعب تلفيق عدة اختيارات 
خاطئة يكون لها مظهر الإجابة الصحيحة. أحيانا ما يشعر واضعو الاختبارات 
بالكسل أو الإرهاق وستكون العديد من البدائل منخفضة الجودة ويسهل 
التعرف عليها. 

* اختر الاجابة الأكثر صوابا. قد توجد اختيارات تبدو شديدة التشابه بالإجابة 
الصحيحة أو تكون صحيحة هى أيضا. في مثل هذا الوقف قد يكون من المهلك 
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۳۲ 


الاختبار ات 


۳ 


أن تقوم ببساطة باختيار أول بديل يبدو ظاهریا صحیحا بدون فراءة کل 
الاختيارات. 

* اعمل بفعالية. قم برسم دوائر وضع خطوطاً تحت الكلمات الأساسية للإجابة؛ 
صيغ الأفعال؛ الجمع... إلخ. ۱ 

* تاکد من عدم التناقض 3 عدد البنود. إذا كان صلب الوضوع مکتوبا بکلمات 
داله علی آلفرد؛ ولکن احد البدائل مکتوب بصیغه الجمع ؛ يمكن حذفه من 
لاعتبار 

۰ تاکد من زمن البند. اذا کان صلب الوضوع ۳3 3 زمن الضارع وأحد البدائل 
مكتوبا في زمن الاضى أو المستقبل: یمکن حذفه من الاعتبار 

٠‏ تأكد من عدم وجود تناقض لغوي بين صلب الموضوع والبدائل المعطاة. قد توجد 
بعض الدلائل التى تساعد في حذف بعض البدائل. 

٠‏ في مرات المرور الثانية والثالثة» أعط لنفسك المجال لعمل رسومات أو خطوط 
عابثة أو خطوط مبهمة على قطعة روق جانبية. فغالبا ما يحفز هذا أنواع الذكاء 
الأخرى لتساعدرك ف استدعاء ا معلومات من الذاكرة. 

٠‏ تخيل نفسك أثناء استذكارك لتلك الادة. وستندهش كيف سيمكنك أن "ترى" 
الإجابة في صفحة كتابك المدرسى أو في ملاحظاتك. 


هل يجب عليك تغيير إجاباتك؟ دائما ما يكون هذا قراراً صعبا. ثق دوما 
بغريزتك؛ فأغلب الاحتمالات أنك ستكون على صواب في اختيارك الأول. قم فقط 
بتغيبر إجابتك إذا أقنعت نفسك أن اختيارك المبدئى خطأ بالتأكيد وأنك واثق بصحة 
أحد البدائل الأخرى. 
وماذا عن التخمين؟ فيما يلى بعض التلميحات لتستغل ميزة تركيب هيكل 
الاختبار الذي وضعه الصحم بتكاسل أو على نحو خاطئ (تلك التلميحات ليست 
صحيحة دائما بشكل مطلق: ولكنها مجرد تلميحات عما قد يكون عليه الأمر) : 
٠‏ إذا كانت إحدى الإجابات طويلة بشكل لافت للنظر» يحتمل أن تكون هى 
الإجابة الصحيحة. | 
* |ذا تواجدت |جابتان متناقضتان تماما؛ فالاجابة الصحيحة قد تكون إحداها. 
ly *‏ أنه من الجانب السیکولوجی من الأسهل كتابة العبارات الصحيحة أكثر 
من كتابة عدة عبارات خطأ؛ فالاختیار القائل "کل ما سبق" یحتمل بشکل 
أكبر أن يكون هو الإجابة الصحيحة؛ بيئما الاختيار القائل “لا شىء مما سبق” 
يحتمل بشكل أكبر أن يكون من الإجابات الخاطتة. 
(ب) استراتيجيات أسئلة الصواب والخطأ 
بالنسبة لأسئلة الصواب والخطأء استخدم العديد من استراتيجيات اختبارات الاختيار 
من متعدد. ففى كثير من الأحيان تكون أسئلة الصواب والخطأ مشابهة لأسئلة الاختيار 
من متعدد ) ولكن مع وجود بدیلین اثئین فقط. وتنطبق علیها العدید من نفس الناهج 
وأخطاء تركيب هيكل الاختبار. 
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* قم بإجابة أسئلة المقال أولا. لا تخلف وراءك أسئلة تكون متأكداً من صوابها إذا 
كان الوقت على وشك النفاد منك. 

٠‏ كن على حذر عند التخمين. حيث إن بعض الاختبارات تم تركيبها ليكون بها 
عقوبات خطيرة تتخضم من الدرجات. وعند القيام بتخمين خطأ وإجابة خطأ 
يتم طرح مقدار من درجات |جاباتك الصحيحة. 3 مثل هذا الوقف: فالتخمین 
قد يقلل من درجاتك بشكل خطير. إذا لم يكن هناك عقوبات» فقم بالتخمين! 
فلديك نسبة 50/ في المائة أن تكون على صواب. 

وعندما يتعلق الأمر بالتخمين؛ توجد دلالات تتعلق ببناء وهیکل ترکیب 

الاختبار تمیر اختبارات أسئلة الصواب والخطاً 

* العبارات المحتدمة التي تستخدم التعبيرات حاسمة؛ مثل "دائما"» "پات 
"کل" JS” MAW‏ مرة". “لا شيء”؛ غالبا ما تكون الإجابة عنها بالخطاً. 

* العبارات التي تستخدم تعبيرات أقل حسما: متل "عادة”؛ "اغلب الوقت"؛ 
"احتمال”؛ ٠‏ "على الأرجم"» ٠‏ "يمكن أن تكون”" ؛ "یحتمل") "يجب أن تكون”" 
"نادرا"» عادة ما تکون الاجابة عنها بالصواب. 

Lal بما أله من الأسهل کتابه العبارات ااصحیحه أكثر من تألیف عبارات‎ ٠ 
خاطئة ؛ فالعبارات الأكثر طولا يحتمل أكثر أن تكون صحيحة أكثر من كونها‎ 
والصواب هو أفضل تخمين أخير.‎ (bd 


4. اختبارات المقال 


إن الهدف من اختبارات المقال هو اختبار قدرتك على التفكير بوضوم وبسرعة؛ وأن 
تنظم العلومات التعلقه بالوضوع ؛ وأن تقدم تلك العلومات بأسلوب مترابط 56 
على الرغم من أنه قد يبدو للطالب ان هذا النوع من الاختبار هو أحد أشكال التعذيب 
الواردة من القرون الوسطى»› فإنه في واقع الأمر من أفضل الطرق لتحدید ای الواد 
يعرفها الطلاب جيدا ا كانوا يفهمون أهميتها ومغزاها. وتعتبر اختبارات القال 
أصعب عند تصحيحها وإعطائها الدرجات» لذا فمعظم المصححين لا يقومون بعمل 
هذا النوع من الاسئلة لأنها صعبة بالنسبة لهم. تذکر انك تقوم بكتابة مقال واحد 
فقط ولکن الصحم سیقوم بقراءة العدید. احفظ هذا في ذهنك. يجب عليك آن تجعل 
من السهل على القاری فراءة وفهم مقالك؛ لا تجعل الامر آصعب علي القارئ مما 
يجب أن يكون عليه 
* اترك مساحة من الوقت لتخطيط وإيجاز إجابتك. استخدم على الأقل /٠١‏ من 
الوقت المتوفر لكل سؤال مقال لهذا الغرض. على سبيل الثال» إذا كان لديك 
١‏ دقيقة» فاستغل ٣‏ دقائق منها في التخطيط للإجابة. قم بتذكر أكبر قدر 
يمكنك استرداده من ذهنك من المادة العلمية لتضمينها ضمن إجابتك. ولكن, لا 
تنجرف بعيدا عند القيام بتلك الخطوة تارکا القليل من الوقت للكتابة الفعلية 
للمقال. 


We 


اه ختبارات 


* إذا كان لديك أكثر من سؤال مقال واحد؛ فابدأ عملية التذکر والاسترداد من 
الذهن وإيجاز الإجابة لكل الأسئلة قبل البدء في الكتابة. 

* عند الكتابة؛ اطرق الموضوع مباشرة؛ لا تهدر في استخدام الكلمات. حيث إنه 
لبس من الحقيقة في شيء أنه في إمكانك إرباك المعلم بكتابة أشياء مبهمة إذا 
لم یکن لديك ما تکتبه. انس هذا الأمر! فإنه أمر واضم للغاية؛ ومن السريع 
کتشافه . وحشو مواضیع لا علاقة لها بالوضوع الأصلى سيقوم فقط بإثارة 
سخط لصحم. ومع ذلك. إذا كان لديك الكثير من الادة العلمية المتعلقه 
بالوضوع ؛ و حتی یمس الوضوع من بعید, فقم بکتابته. تذکره إنه يوجد فرق 
كبير بين محاولة إخفائك لجهلك وبين محاولة إيضاحك لا تعلم عن الوضوع. 
إذا كان الموضوع lala laa‏ فلا تتوسع بشكل كبير إذا كنت كتبت الكثير 
بالفعل. |ذا کنت تفتقر للمادة العلمیه الجیدة pis‏ باضافة بعض الاضافات, 
ولكن لا تسهب في هذا الأمر. 

٠‏ إذا لم تكن الصلة بين إجابتك وبين السؤال واضحة بشكل كاف؛ فقم بإيضاح 
تلك الصلة للقارئ. فهذا يعطيك الفرصة ببيان مدى فهمك للمادة بالإضافة إلى 
قدرتك على استعادة المعلومات. 

٠‏ تأكد من أنك وجهت إجابتك للسؤال الطروم عليك. اقرأه بعناية وانتبه 
للأفعال (مثل: "قارن”؛ "آظهر الفرق بين" "ناقش"؛ "صبف”, "عترف"؛ 
الفروق" "آهمیة" " انقد", "ذکر باختصار" "لخص"؛ "علل":" فسر" 
"اثبت ). 

* انتبه للتعلیمات الخاصة. (هل طلب منك إعطاء أمثلة؟ هل طلب منك إعطاء 
شرم ي سیاق مبادی او أسثلة معینة!) تأکد من عدم إغفالك لتطویع ما تعلمه 
من الادة العلمية لاستیفاء تلك التعلیمات. 

* قم دوما بعمل محاولات في كل سؤال مقال؛ لا تقم أبدا بترك هذه النوعية من 
الأسئلة فارغة بدون إجابة. فعادة ما يتم احتساب درجات عليها أعلى من 
أي نوع اسئلة اخر: واذا قبت بعمل استعدادات کاقیه» فسیوجد دائْما ما 
تکتبه بخصوص هذا | الوضوع. قد لا تكون إجابتك كاملة او رائعة ؛ ولکن أعط 
نفسك الفرصة دائما لإظهار ما تعلمه بالفعل. إذا تركت مكان السؤال فارغاء 
فسیفترض الصحم بالتاکید أنك لا تعلم ای شيء عن هذا الوضوع. والذي على 
لارجم لیس بالامر الحقيقي. 

* إذا كان الوقت ينفد منك» فقم بصياغة ما خططت لكتابته في شكل قائمة موجزة 
أو نقاط. دع الصحم يعرف ما خططت لتضمينه في إجابتك. 


0. الاختبارات المختلطة 
ادا کان هناك = مزیج من الاسئلة الوضوعيه وأسئلة القال layla‏ بأسئلة القال x‏ 
اختر موضوعا و لخصه ؛ وحاول تذكر المادة العلمية التعلقه به ) لم نم اترك هذا السؤال. 


۱۵ 


ثم أجب الأفسام الباقية من الاختبار؛ ولکن داوم على الرجوع لا أوجزته فيه لإضافة 
المزيد من الأفكار التي bs‏ | علی ذهنك. استخدم باقي الاختبار لشحذ ذهنك وإلهامك 
بأفكار. استغل الوقت في الاسترخاء ودع الكثير من الأفكار تنساب لتستخدمها في أسثلة 
المقال الوجهة لك. 


i‏ التعامل مع الشعور بالفلق أثناء الاختبار 
إن أفضل وسيلة للاحتياط من القلق العارم أثناء الاختبار نفسه هي أن تكون على أهبة 
الاستعداد له. كلما عملت بشكل أكثر جدية في التدريب على الخرجات واختبار 
نفسك؛ كنت أقوى وأكثر ثقة بنفسك. حيث ستقوم للعديد من المرات بالإثبات لنفسك 
نك على علم بالادة وقادر علی استدعائها وقت الحاجة إليها. 

حيث إن الشك» والقلق» والرهبة؛ وعدم التأكد جمیعها مشاعر طبيعية قبل القيام 
بأي نوع من العمل. لا يوجد ما يسوء بخصوص الشعور بهذا القدر من القلق؛ ومن غير 
المحتمل أن يعوق وصولك لأعلى الدرجات. في واقع الأمر» إن وجود قدر معقول من 
الرهبة» يؤدي لرفع الوعى وتحسين زمن القيام بالفعل. ولكن من جهة أخرى؛ كما 
قرأت في الفصل 6۳ إن المستويات العالية من الرهبة والفزع ستمنع الوصول لوظائف 
العقل العليا. 

إذا خضت إحدى نوبات الفزع الضنية في منتصف الاختبار -غير قادر على 
التذكر أو لا تستطيع التوقف عن الارتجاف- فاستعد وتمرن على اثنين أو ثلاثة من 
أساليب التخيل والتنفس المحفزة على الهدوء السابق وصفها في الفصل 4. إذا كنت 
قد أنجزت العمل وتدربت على الخرجات: فالقيام بالتمرین علیها لدة ۱۰-۳۰ ثانية 
أثناء الاختبار سيساعدك في الوصول لما هو موجود بالفعل في ذهنك» في انتظار أن يتم 


استخدامه. 


اخزء ۲: صندوق الأدوات 


عندما نقوم بتهدئة العقل, بیدا 


مجهول 


التناغم 


۳۹ 


a 1 سس‎ ٠ ١ 1 
لقال‎ 





يتعلق هذا الفصل باستراتيجيات تساعدك فى بدء كتابة المقال وتنظيمه والانتهاء منه فى 
الزمن المحدد له. لا يتعلق هذا الفصل بتعليم كيفية الكتابة. حيث إنه لهذا النوع من 
التوجيهات يجب عليك تلفي دورات تدریبیه J‏ الکتابه ) قم بشراء كتاب عن (USI!‏ 
أو ابحث لنفسك عن معلم أو مدرب. 

إذا أردت تحسين جودة النثر الذى تكتبه؛ فكافة الدورات التدريبية والكتب 
ستنتهی لثلاثة انشطة أساسیة: 

(أ) اقرأ الكثير عن الكتابة الجيدة. 

(ب) فكر بإيجابية. تحد عقلك بالتفكير في أفكار جديدة. 

() اكتب! فقط اكتب» واكتب كثيرا. مارس الهارة التي تريد تنميتها. 


۱ ا Slat!‏ 
ما الغرض من أسئلة المقال؟ ما الذي يبحث عنه العلم عندما تقوم بتسليمه العمل 
الکتمل؟ ستتراوم |جابات تلك الأسئلة بدرجة عظيمة بين المدرسين» ولكن إجاباتهم 

جميعا ستحتوي على نفس العناصر الجوهرية. , 

يعتبر القال مشروعا إبداعياء شاملاء مستقلا. حیث ان النتج النهائی سیظهر 
الستوی الذي یمکنك به ابتکار وجهه نظر مرکزة؛ وحجج مرتبة للدفاع عن تلك 
النظرية؛ وتنظيمها بشكل مترابط؛ وأن تقدمها في شكل نص تفسيري واضم. ما رايك؛ 
أليس الأمر بسيطا؟ 

مع وجود كل تلك العناصر يعتبر القال ميدان اختبار رائعا. حيث إنه يختبر 
قدرتك على القراءة والتفكير. ويختبر كذلك كيفية تنظيمك للمعلومات ولنفسك أيضاً. 


۳۷ 


انه یختبر شخصيتك بواسطه (جبارك علی القیام بالعمل بشکل عمیق وبشکل متواصل 
مع التركيز على أهداف واقعية. بذلك سيرى بك المعلم أوجها دقيقة عديدة لقدراتك 


+ 


ب. لاله أسرار للنجاح في کناب القالات 


۱. ابداً میکرا 
إن أكبر خطاً عند کتابة القال لا علاقة له بضعف مهارات الكتابة أو البحث غير 
الناسب. بل إنه البده في الشروع متأخرا بدرجة لا تسمم لك بالقيام بالعمل بشكل 
ملائم. فكما سترى في القسم "م" أدناه؛ یشتمل نتاج منتج نهائي تفخر به على العديد 
من المراحل. إذا اتبعت تلك الخطة وأعطيت نفسك وقتا كافيا لكل خطوة؛ فستضمن 
كتابة أفضل مقال يمكنك كتابته تقريبا. 

لا تدمر فرصك 3 الحصول على درجات جيدة وتجربه تعلم بدیعه بواسطه القیام 
بالعمل كله كأنه تمرين على إدارة الأزمات. 

من السهل الوقوع في فخ تأجيل كتابة المقال. حيث إن تلك المهمة مروعة» ويصعب 
معرفة متى تبدأ. كذلك فإن الوقت النهائى للتسليم عادة ما يكون بعد عدة أسابيع ؛ 
وربما بعد عدة أشهر؛ لذا فلا يوجد شعور ملح بإعطائه أولوية. 

اجعل القاعدة رقم | بخصوص كتابة القال أن تبدأ دائما في كتابته في اليوم الذي 
كلفت به فيه. تلك هى قاعدتك غير القابلة للتجاوز؛ حتى لو علمت عن القال في اليوم 
الأول من الفصول الدراسي ولن يطلب منك حتى اليوم الأخير. ابدأ العمل به الآن! 


۲. قرق تسد 
يعتبر المقال أعلى تطبيق لبدأ فرّقَ تسد. حیث ان احتمالات 
الانتهاء من كتابة ٠١‏ أو "١‏ ورقة مفزعة. أنت تعلم أن 
الدرس يتوقع الحصول علی عمل متقن رائم؛ مدعم بالعدید 
من البراهین؛ معبر عنه من خلال فقرات منظمة بشكل ممتاز. 
لا شك في هذا. إنها مسألة مروعة. 

والحل هو أن تقوم بتقسيم العمل الضخم إلى سلسلة من 
لهام الأصغر حجما التي يسهل عليك البدء فيهاء وسهلة 
الإدارة» ومرتبطة بالهدف النهائى (انظر القاعدة ‏ في الفصل 
.)١‏ وسيعلمك القسم "م" أدناه الخطوات الأساسية لكتابة 
القال» ولكن لك حرية تقسيم كل خطوة منها إلى أجزاء أصغر 
بقدر ما یتطلب الامر 


اخرء ۲: صندوق الأدوات 


المقال: هو تفجر غیر مقید 
للذهن؛ قطعة غیر مننظمة 
عديمة الشکل؛ ولیس عبارة عن 
لیف مننظم مرتب. 


صمویل جونسون 





۳4۸ 


القال 


؟. خصص وفنا للتنقيح 

احتاط دوما بتوفير وقت كاف للتنقيم والتعديل. وأفضل استراتيجية هي أن تكتب 
مسودة أولية بأسرع ما يمكنك. ضع تلك المسودة الأولية جانبا لبضعة يام؛ ثم ابدأ 
العمل الجاد للتنقی. تاكد من انك قبت بتخطیط وفتك لیتسم لإنجاز هذا الا مر. فان 
هذا يمكن أن يؤدي لتحسين درجتك النهائية بشكل كبير وهو اكثر شيء يتم إغفاله 
علی الرغم من أنه سر الحصول على درجات عالية في كتابة المقال. 


ج. خطوات بناء القال 
.١‏ الخطوة ۱: کن واضحا فیما یتعلق بالهمة 


تأكد من فهمك الجيد للمتغيرات الأساسية المحددة للمشروع. متى يحين موعد تسليمه؟ 
كم يُفترض أن يبلغ طوله (عدد الكلمات أو الصفحات)؟ ما المواضيع المحتملة؟ هل 
توجد أي مرونة فیما یتعلق بتغيير الموضوع؟ هل توجد لديك أي مساحة "لإعادة 
تفسیر" الوضوع؟ ما القواعد النظمة لحالات تأخیر تسلیم القالات ومد فترة التسليم؟ 


۲. الخطوة ۲: اجعل موضوعك محددا 
هذا ما يعرف پاسم انشاء العبارات الکونه لفرضياتك. یجد بعض البتدئین ف کتابه 
القال صعوبة في تطبيق هذا البدأء وكنتيجة لهذاء يجدون صعوبة بالغة في تشكيل 
مقال محدد. يتطلب هذا الأمر بعض التمرين بالفعل» ولكنه مثل ركوب الدراجة: ما 
أن تبرع فيه حتى يصبح من المستحيل أن تنساه. 

ي البداية » يكون أفضل مدخل هو أن تصوغ فرضياتك بواسطة القيام بعملية حصر 
تدريجية . وفى نهاية الأمر» ستجد أنك قمت بتجاوز العديد من الخطوات الوسيطة أو 
قمت بها بسرعة كبيرة. 

ابدأ بمواضيع عامة. 


من غير المحتمل أن تقوم بتغطية هذا الوضوع خلال ۲۰-۱۰ صفحة. فأنت 
تحتاج لحصر مجال الكتابة. خذ أحد الأوجه التعلقة بشكسبير. 


المسرحيات التى ألفها شكسبير 
ما يزال هذا ليس محددا بدرجة كبيرة. حاول حصره فى حدود 
مجموعة واحدة من مسرحياته. 
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احزء ۳: صندوق الأدوات 


سسسهه المسرحيات التاريخية لشكسبير 


والان ها قد اقتربت من هدفك؛ ولكن الأمر لا يزال 
متسعا للغاية. أى من مسرحياته التاريخية ستتعامل معها؟ 


مجموعة مسرحیات "هنري: هنري الرابع اجزء الأول وهنري الرابع الجزء الثانى, وهنري الخامس 
حسنا. هذا القدر يمكن التعامل معه. ماذا عن دورة هنرى؟ 


المسرحيات التاريخية الثلاث, هنري الرابع الجزء الأول. هنري الرابع الجزء الثاني, وهئري الخامس ليست تاريخية: حقيقة 
بل إلها فى الواقع انعكاس للحياة السياسية في عصر شكسبير أكثر من العصر الذي ن عرضها فيه 


لا يزال هناك اتجاهات عديدة يمكن أن يتجهها المقال بواسطة تلك الجملة. يمكنك أن تجعل 
هذه العبارة هى حجتك الأساسية وبالتالى يكون الغرض من مقالك هو أن تثبتها بدليل. أو 
يمكنك أن تأخذ الجملة كنقطة بداية؛ ولكن اجعل نقطة ارتكاز أوراق عملك مناقشة عن سبب 
کتابه شکسبیر لتلك السرحیات بهذه الكيفيه. هل كان هذا عن عمد, | | هذا حدث بدون 
ا ۱ 
يمكنك تطوير حجتك لاکثر من هذا بواسطة آن تسال أسئلة تبدأ ب "ماذا إذا؟” عن جماتك 
الفرضية. 

هذا يجعل شكسبير غير جدير بالاعتماد عليه كمصدر تاربخي. 

1 , 
هذا يعطينا ثروة من البصيرة المختفية داخل الأفكار السياسية وإحساس شكسبير للعصر الذي عاش به 


تذكر» إن مفاتيح جعل مواضيعك مركزة هي أن تحافظ على حصر وتضييق الموضوع 
بواسطة تقليل حيزه (مثل» أن تحصر الأمر من بين كافة السرحيات التى كتبها 
شكسبير إلى ثلاث من مسرحياته التاريخية)؛ وأن تسأل أسئلة يمكن أن تنمي حجة 
(مثل» "ماذا عن؟” “ما أهمية هذا؟” أو "إذا ماذا؟”). 


۲ الر حله ۲: العصف الذهني 
هدفك في تلك الرحلة هو أن تقوم ببعض القراءات العامة إذا تطلب الأمر» ثم تقوم 
بتوليد بعض الأفكار. خطط لجلستي تذكر من العقل على الأقل. خطط لدة زمنية متصلة 
تصل لنصف ساعة على الأقل وقم بتدوين كل شيء يمكنك التفكير فيه بخصوص 
عبارتك الافتراضية. لا تقم بالتعديل على نفسك الآن. 

فقد يمكنك أحيانا اكتشاف أنك فى حاجة للعودة للمرحلة الثانية لزید من 
التحسینات. 


القال 


04 


الر حله فم بجمع معلومات؛ ابحث 
قم بالبحث وجمع المعلومات. تعلم استخدام الأنواع الجديدة من تسهیلات البحث. 
مثل القوائم المخزنة على الكمبيوتر في العديد من المكتبات وادخل على الإنترنت للعديد 
من الكتبات الأخرى حول العالم. 

اعرف متى ينبغى أن تتوقف. إذا أرشدتك مهمتك الأساسية لعدد المصادر التى 
یجب غليك استخدامها؛ فانتبه لتلك الإرشادات. لا تبالغ في التبحر في لبحث. ذا 
ل تکن متأکدا من جمعك لأدلة كافية لكتابة حجم المقال الذي تقوم بكتابته؛ فاسأل 
معلمك. ومع هذا: قم دائما بعمل بعض البحث قبل أن تسأله. حيث يميل الدرسون 
أكثر للمساعدة إذا عرفوا أنك قمت بالفعل بمحاولة القيام بعملك ووجدت الإجابه 

بعض القالات في مقررات الأدب ستمنع استخدام مصادر ثانوية. هذا يعني أن 
كل بحثك سيتركز على تفسيرك للقصيدة؛ أو السرحية؛ أو الرواية موضع البحث. 
لا تحاول خداع المعلمين بواسطة تمرير أفكار شخص ما على أنها أفكارك؛ فسيعرفون 
هذا. 

إذا وجدت لديك العديد من الكتبء والأوراق: والفصول. يجب عليك قراءتها 
لكي تتمكن من تقدير مدى فائدتها لك. استخدم أساليب الاستعراض والاستقصاء التي 
تم مناقشتها في الفصل .٠١‏ حيث ستساعدك في اكتشاف بسرعة كبيرة إذا ما كان 
العمل مفيدا. إذا كان كذلك: فمازال بإمكائك استخدام هذا الأسلوب لجمم العلومات 
في أقل قدر ممكن من الوقت. 

قم بتدوين ملاحظات أثناء عملك. فإن هذا ضروري لتوثيق مصادرك وتعطيك ثقة 
كاملة بالنسبة لأفكار الآخرين. أفضل طريقة للتأكد من أنك لم تقم باقتباس أفكار 
الاخرين بغير عمد هى أن تحتفظ بملاحظات مدونه عن الكان الذى وجدت فيه كل ما 
جمعت من ی قم بتسجیل کافه التفاصیل عن الصادر : اسم المؤلف» وعنوانه 
بالتحدید ) وتاریخ (ya‏ ورقم الصفحه. 

كذلك لا تنس تدوين ملاحظات عن أفكارك الخاصة بك. كلما تعمقت في بحثك؛ 
وجدت عفلك أنت يقوم بتركيب ما تقرأه ويقوم بتوليد تفسيراته؛ واستنتاجاته 
والصلات المتعلقة بما قرأته. احتفظ بسجلات لهذا العمل بشكل متقن كما لو كانت 
جزءا من کتاب منشور 

ویعتمد التنسیق الخاص بملاحظاتك على أسلوبك الفضل. يمكنك تنظيمها في أوراق 
كبيرة أو بطاقات صغيرة الحجم. أيا ما كان النموذج الذي قررت اتباعه؛ فتذكر أن 
تقوم بعمله بالشکل الصحیم من الرة الأولى. قم بتدوين كل مصدر معلومات متعلق 
بالعمل. ثم قم بتسجیل کل با اقتبسته ABS,‏ ولا تنس أن تكتب بوضوم وبشكل 


مقروء. فكر في الوقت الذي ستهدره إذا اضطررت لإيجاد كل تلك المعلومات مرة ثانية 
فقط لأنك تكاسلت ولم تقم بالعمل بإتقان في المرة الأولى. 


0. المرحلة 0: نظم مادتك العلمية؛ اختصر 
قم بتنظیم مادتك العلمیه ی شکل مختصر. اختر كل العلومات والحقائق: والتفاصیل: 
والاقتباسات وثيقة الصلة بموضوعك : وآهمل التبقي. قم بتضمين أفكارك ومعتقداتك 
الخاصة. 

"وثوق الصلة” هو القاعدة الرئيسية؛ كن على حذر للفرق الهم بين عدم وثوق 
الصلة والتناقض. لا تلق بالمواد المهمة: وثيقة الصلة؛ ولكنها تمضى في اتجاه معاكس 
لنظريتك, استخدمها؛ تعامل معهاء اغترف بالجائب الآخر لاحجة. خيث ان |همال 
التضادات القوية يؤدى لإضعاف مقالك. 

اكتب ما اختصرته في شكل نقاط كن مفصلا بقدر الإمكان. نظم مادتك العلمية وفقا 
للبيكل الأساسي للمقال المثالي (انظر القسم "ه" في الأسفل). 

قم بقضاء الكثير من الوقت في هذا الشأن. إنه يستحق أن تبذل فيه بعض الجهد. 
والدليل الإرشادي الجيد لهذا هو أن توجز صفحة واحدة لكل :-ه صفحات من المقال 
الكامل. على سبيل المثال؛ إذا كان من المفترض أن يكون مقالك النهائى ٠١‏ صفحتة 
يجب أن يكون مختصرك ۰-4 صفحات. وقم ببنله بلدرم. ابا بالصفحة الاو 
التى تغطي القدمة؛ والمواضيع الرئيسية للب المقال» والخاتمة. ثم أضف تفاصيل آکثر 
بواسطة تضمين عناوين فرعية وعناوين تحت العناوين الفرعية؛ بمصاحبة دليل رئيسي 
لكل منها. 
7. المرحلة 1: اكتب المسودة الأول 
تكتب السودة الأولى بسرعة. لا تهتم بتهذيب الشكل الان. احتفظ بالختصر. استخدمه 
كخريطة للطرق (أين سمعت هذه القاعدة من قبل؟) لإرشادك على طول الطريق. كذلك 
ستساعد فى منعك من تأجيل تلك المرحلة. 

في تلك المرحلة؛: سيكون القال صعبا. لا تقلق بشأنه؛ فبخلاف کونه صعبا؛ ان 
جزء من العملية. 


'. المرحلة /: لا تفعل شيئا؛ اجعل الأمر يمض 

ضع مقالك جانبا لبرهة. فهذا أحد أصعب الأشياء الواجب عملها في كتابة المقال؛ 
ولكنه أكثر الأشياء قيمة. حيث من المحتمل أن تقوم بعمل تغييرات موضوعية إذا 
سمحت لنفسك بالابتعاد لأيام قليلة. 


الجزء ؟: صندوق الأدوات 


WY 


القال 


۱۷۲ 


۸ الر حله ۸: راجع وعدل 
قم بمراجعة وتعديل مقالك. قم بتلك الخطوة بحرص كبير. فستخضع لإغراء الغرق 
في البدء بإعادة كتابة الفقرات الركيكة. كن منضبطا. اقرأ السودة الأولى بالكامل ناظرا 
للبيكل والأدلة الواردة بها فقط. 

كن قاسيا. لا تخش إعادة تنظيم المادة العلمية أو اقتطاع فقرات بالكامل. وبرامج 
تشغيل النصوص تجعل من الأسهل إعادة تنظيم المادة العلمية وأن ترى كيف ستقرأ 
بالتنسيق الجديد. 


4. المرحلة 4: اكتب المسودة الثائية 

الآن أنت مستعد للمرحلة الفعلية لإعادة الكتابة. اكتب بحرص وبطهء أكثر هذه المرة. 
تحسب عند استخدامك للکلمات وتجنب الاستخدام الفرط للرطانة والکلمات الرنانة. 
استخدم هیاکل عبارات متعددة. استخدم اکبر قدر ممکن من أفکارك وما جمعته من 
مواد علمية؛ ولكن كن اقتصاديا في كلماتك. قم بتطبيق تعبيرات كتابتك السابقة: إذا 
شعرت بالشك فيها؛ فاتركها. 


١‏ الرحله : قم بالتهذيب؛ فالأشياء الصغيرة لها أهمية! 
إن مراعاة الهجاء الصحيح له أهمية ! لا يوجد عذر لوجود أخطاء 0 الهجاء مع وجود 
كل وسائل معالجة الهجاء المتاحة في برامج معالجة النصوص. ولكن احذر عند العمل 
مم هذه البرامج : حيث إن للقواميس قدرات محدودة للغاية وقد لا تحتوي على الكثير 
من المفردات الأكاديمية المتخصصة؛ فمازلت ستحتاج استخدام قاموس فعلي للكثير من 
الكلمات. استخدم المددق الإملائي كنقطة بداية وتلميم لتذكيرك بأن مراجعة الهجاء 
امر مهم. 

تاکد من استخدامك للتنسیق الذي حدده ا معلم (مثل» مساحة الهوامش والعنواین). 
کذك. تاکد من استخدامك للتنسیق اللائم للتوثیق (مثل؛ الكتابة في الهوامش 
السفلیه ؛ وپیان بالصادر الستخدمه). |ذا تم تحدید تنسیق معین Aagall‏ فاستخدمه 
ولا تستخدم غيره. حيث إنك ستخسر درجات ذا استخدمت تنسیفا محتلفا للمراجع 
فقط لأنك لم يعجبك التنسيق المطلوب. 


سكل المقال المثالي! 
.١‏ اليكل 


لإحراز هدفك في الحصول على مقال متماسك ويقدم حجة منطقية مبررة مدعمة 
UL‏ يجب عليك وضع هيكل المقال في اعتبارك بعناية بالغة. يمكنك فقط إلقاء 


جميع الحقائق والأبحاث معا في کتلة واحدة وتأمل کیف ینبهر معلمك من حجم الواد 
العلمية. يجب أن يتم تنظيمها في شکل نموذج دقيق للغاية. 

هناك Alay‏ ووسط؛ وخاتمه» وهذا القدر يجب آن يكون واضحا ولكن كل من 
تلك العناصر الكبيرة له غرض معين ويعد مكانا لاثقا للأفكار والحقائق العديدة التى 
فمت بتجميعها. فيما يلى وصف اساسي لكل جزء من الشكل الثالي الواجب أن يكون 
عليه مقالك. 

(أ) المقدمه 

یجب آن تشمل القدمة عبارات تمهيدية رئيسية عن الوضوع: وعبارات ممهدة 
yi]‏ ضیه الني يلم مناذشتها؛ وبعض الا شرات عن اتجاهك بواسطه تلخیص الواضیم 
التعددة التی سوف تناقشها بمسائدة فرضياتك. حيث يعتمد قارئك على هذا الجزء 
من المقال ليتوقع ما هو ات في الجزء الرئيسي منه. كذلك فانها مشجب مبدئي سيقوم 
القارئ عليه بتعليق الدليل الذي ستقدمه. 

وكل ما يتلو تلك المقدمة يجب أن يكون وثيق الصلة بالفرضية التى قبت بتطويرها. 
تخيل لأي درجة ستكون منزعجا إذا بدأ فصل في كتابك المدرسي بعناقشة شي؛ 
بالوضوع تماما. قد يكون هناك اختلاف شيق» ولكن لا موضع له في هذا الفصل. إذا 
كان هذا يغضبك؛ ففكر في رد فعل من سيقرأ مقالك. أنت لا ترغب في معاداة الشخص 
الذي سیقر مقالك. 


(ب) التن 

سیکون متن القال هو آطول جزء فیه . حیث سیمثل ٩۰-۸۵‏ من الكتابة. فهنا ستقوه 
بکتابه فقرة بعد فقرة لکل نقطه تدعم فرضيانك. وی ورفه مقال تحتوي علی ۲۰-۱۰ 
صفحة لن یکون هناك مجال لناقشة سوی ۸-۵ نقاط 

عادة ما یکون من الافضل أن تنظم مادتك العلمية بشکل یجعلك تطورها حتي تصل 
لأكثر النقاط أهمية في نهاية المقال. على الرغم من أنه يجب أن تقوم بتفصیل هیکل 
le‏ وفقا للمادة العلمية ولتطلبات المعلم» فمن التنظيمات العامة الستحسنة أن تشكل 
ناما يشبه نظام السباحة المتبادل: حيث يأتي ثاني أقوى التسابقين أولاء ويأتي 


الأقوى ن النهایه ؛ p95‏ بمل؛ النتصف بترئيب تصاعدي حسب القوة. 


احزء ۳: صندوق الأدوات 


WE 


القال 


۱۳۵ 


(ج) الخانمه 
إن جزء الخاتمة في مقالك هو الوضع الذي تقوم فيه باعادة التصریح بفرضياتك psy‏ 
بتلخیص الدلیل الذي قمت بتقديمه. وهو أيضا الوضع الذي تتمتع فيه بأكبر حرية 
لتعبیر عن رأيك. شارك في مناقشة ما تتضمنه فرضياتك من معان وما النتائج والأهمية 
المحتملة لها. أجب عن سؤال "ماذا لو؟” وستجد أنك أضفت لسة شخصية للمقال 
وقم باظهار بعض ال بداعیه والتفکیر الستقل للمصحح. 


۲. اسلوب الکتابه 
اكتب بشكل مباشر مستخدما لغة واضحة؛ موجزة. حيث إن أسوأ كتابة أكاديمية هى 
تلك المحتوية على عبارات مبهمة مليئة بأساليب الرطانة عديمة العنی. 5 
فإن هذا الأسوأ هو الأكثر شيوعا حتى إنك سترى منه الكثير. لا تحاول محاكاة هذا 
النوع من الکتابه. 

إذا كانت أفكارك واضحة ومؤسسة بشكل جيد؛ يجب أن تعكس كتابتك هذا. 
إذا كانت الادة العلمية منظمة جيداً وأمضيت وقتا في بناء حجة على أساس متین؛ 
فلست في حاجة لأن تقوم بزخرفة أسلوب شرحك. فمازال پامکانك استخدام الکلمات 
الدقيقة التي تقوم بعمل فارق طفیف في الحجج لاكاديمية بدون جعل کتابتك معقدة 
بشكل غير ضروري. ۱ 

إن أفضل الطلاب كانوا دائما الطلاب القادرين على توصيل الأفكار المعقدة بأسلوب 
كتابة أنیق ومع ذلك بسيط؛ ومفهوم. البعض أمثال كارل ساجان؛ وستيفين جاي 
جولد. ودانییل جي. بورستین؛ وهارولد بلووم» يمكنهم جعل أفكارهم الأكثر مبيعا. 
حيث إن لهم أسلوبا مقبولا يجعلك تطمم للوصول إليه. 











النجاح: کیف تحافظ على استمراره 
حالما لحرره 


. لا تقلع بالحصول علی درجة "جيد بدرجة كافية" 


النچام عبارة عن عادة. كما آن الا خفاق والستوی التوسط عادة. ای من هائین العادتین 


تريد أن تسود حياتك؟ نفوم Vol‏ بتشکیل عادائنا, ثم 
هذا ليس سؤالا أحمق بالدرجة التى تظنها للوهلة الأولى. حيث إن العالك مل  ,‏ تقوم عاداتنا بنشكيلنا. 
بالأشخاص الذي غيروا سلوكياتهم القديمة لتحقيق أهداف قصيرة الأجل. وللاسف؛ جون درايدن 


فقد عادوا لتلك العادات السيئة القديمة بعد قيامهم بتحقيق هذا الهدف. حيث تنزلق 
الحياة مرة أخرى لنفس طريق المستوى المتوسط: وتختفى الإنجازات التى تحققت 
نتيجة تغيير السلوك. ۱ ۱ 

أهذا ما تريده؟ هل كل ما تريد هو تعلم أساليب تعلم كافية لتنجو من الاختبار 
القادم ثم تعود لتنزلق في ننس مشاکل سوء التعلم التی تسببت في تلك الكارثه في 
لمقام الأول؟ أم تريد مواصلة التقدم لتصبح طالب العلم المدهش على مدى حياتك الذي 


طالا تمنیته؟ 
انه من المکن حقا آن تحرر العبقري الکامن داخلك. اوه ! هذا التعلم, أي شيء هو 
إذا اختبرت بعض النجاح بتطبیق القواعد والاستراتیجیات الواردة بهذا الکتاب: شكسبير 


فلماذا لا تستخدمها كنقطة انطلاق لشي؛ أفضل من هذا؟ لا تقنم بمجرد الوصول 
للمستوى التوسط في انجازات تعلمك. فالستوی التوسط قریب من لقاع بننس مستوی 
قربه من القمة. 


۱۳۷ 


احزء ۲: صندوق الأدوات 


ب. النزم بالوصول لسيء أفضل 


إن العقل يعتبر "جهاز إجابة” قويا للغاية. حيث إنه دائما ما سيجد إجابة للأسئلة 
التى نوجهها له. ولكن يجب عليك الحذر لنوع الأسئلة التى توجهها له. فإذا داومت 
على سؤال نفسك "لاذا أخفق دائما؟" او "یا خطبي؟“. فسيخرج عقلك بإجابات. 
ولکن من جهة آخری إذا سألت أسئلة مختلفة؛ مثل "ما الذي سيتطلبه الأمر 
لأنجم؟" أو "أتساءل SY‏ درجة من التقدم يمكن أن أصل” أو "ما الذي يجب على 
فعله للوصول لدرجة الامتياز في هذا المقرر الدراسي؟”؛ فسيقوم عقلك بتوليد إجابات 
لتلك الأسئلة أيضا. 
إذا التزمت بالبحث عن النجام وقمت بتشكيل عادات من الأشياء النافعة لك 
فستندهش من كمية الإجابات والحلول التى ستظهر أمامك. هذا ليس سحرا أو تعويذة 
للحصول على قوة فوق طبيعية. إنه أمر مبني على الطريقة التي يعمل عقلك وتركيز 
انتباهك بها. 
فطوال الیوم بمطرنا bly‏ من المئبهات اشير للناقلات الحسية؛ والانفعالية, 
والعقلية. ومن الستحيل أن يتم تسجیلها جمیعا علی مستوی العقل الواعی. حیث 
سیفوم عقلك بتنقية با يقرب من 4/ مما مررت به ف الیوم. واتجاه تفکیرك ) 
وأولويتك» ونقاط تركيزك هى ما ستحدد أي /١‏ سينفذ إلى ستوی عقلك الواعی. فکر 
ی هذا الأمر. 
على سبيل المثال» إذا لم تكن مهتما بالجولف» وإذا لم يمر مطلقا في ذهنك 
طوال اليوم» يحتمل ألا تشعر بأنك تريد عمل أي شىء حيال الجولف. ولكن من 
جهة أخرى: إذا اجتذبك صديق للعب الجولف يوما ما وتعلقت باللعبة؛ فستفكر في 
عالم جديد بأكمله ينبت أمامك. فعلى نحو مباغت ستنتبه لكل الدورات التدريبية في 
الجولف المقامة في بلدتك والتي لم تلحظها مطلقا من قبل وكل متاجر بيع أدوات لعب 
الجولف؛ ومدارس الجولف» ومناطق القيادة لناطق الجولف ؛ والقيام باجازات للعب 
لجولف. لقد کان الجولف متواجدا دائما؛ ولكنك فقط لم تلحظه لأنه لم يكن جزه 
إن الأشياء دائما ما تحدث ممأ أخبرت عقلك بأن پنتبه الیه. 
ab o‏ وينطبق نفس النموذج على حصيلة ما تفعله في حياتك. فإذا أقنعت نفسك بإخفاقك 
الإيمان بشيء يمكن ان ب وبأن العالم يقف ضدك؛ فسيجد عقلك الكثير من الأدلة لتدعيم هذا الفرض. حتى لو 
بحدت. 
فرانك لوید رایت استدعى الامر آن تقوم بتحریف تاویل بعض مما يحدث. من جهه اخری› اذا التزمت 
بالنجام واقتنعت بان الإجابة موجودة في مكان ما بالخارم» فسیرکز عقلك على العمل 
على إيجاد هذا الحل. 


۱۳/۸ 


اللجاح: کیف تحافظ على استمراره حالما تحرره 


والآن؛ إن الأمر ليس بسيطا كالقيام بالالتزام والتركيز على الشيء الصحيح. فهذا 
سيضع الفرص أمامك فقط. يجب أن تتعهد وتلتزم بالقيام بعمل عندما تجد الإجابة. 


ج. لا تمكت في مكان واحد 


ا تقنم بالكانة التی وصلت الیها وبما علمت أنك لن تصل لأبعد منه. ارفع مستوى 


حتی لو كنت على الطريق 
حياتك ومستواك. 


الصحیح, فسنتخلف في الوراء 
بمجرد قيامك بتحقيق هدف واحد أو مجموعة أهداف» ابتكر أهدافا جديدة. حافظ إذا ما ابطنت نقدمك. 


على التقدم للأمام. إذا أردت عمل أدوات التعلم الواردة في هذا الكتاب بداية لحياة ويل روجر 
من التعلم الفائق والنتائج المرضية في مثاهج الدراسة الرسمية؛ فانظر الفصل 17 لبرنامج 
الأيام العشرة للبداية السريعة. 


. استمتع بالرحلة 
اسمح لنفسك بالاستمتاع بعملية التعلم وتحسين قدرتك على الاستذكار. لا تخش 
الإخفاق» أو بالأحرى؛ لا تدع الخوف من الفشل يمنعك من التحرك خارج منطقة 
راحتك لتجربة وسائل جديدة للتعلم. نم بداخلك روم مواصلة النجام وأن النجام لا 
نهاية له» والإخفاق ليس نهاية العالم. 

ش. مدا 121701 والاتسناق, والسفئف 

ذا رغبت حقا في الفرص الدهشة الرضية التي يمكن أن يجلبها لك التعلم الستمر 
طوال العمر» فمبداً 1521260 والثابرة والشغف بعمل الشی* هم الأسرار السحرية 
لتحقيق الإنجاز. في الواقع؛ إنها أسرار أي نجام مستمر في الحياة. 
ا.میدا Kaizen‏ 
شتهر مبدأً 121200 کأحد آحجار الزاوية الودية للنجام في الصناعة اليابانية. إنه 
مبدأ يتطلب المثابرة» والتقدم المتزايد كل py‏ ويأني من اتباع السلوك الضروري 
للتدريب الخاص بالمحارب الناجم في الفنون العسكرية. 

ن يأتي النجاح من الرة الأولى. إن النجاح يأتي إذا التزمت بإيجاد وسائل بسيطة 
للتقدم للأمام كل يوم. إنه ناتج تراكم كل تلك الخطوات الصغيرة التي تخلق أكبر 
التغیرات. انه التطبیق الثابت لتلك البادی وهو ما يخلق التغيرات المستديمة. 


۳ 


لا يوجد حل سریم لشاکل الاستذکار. فقد تجد تلمیحا أو فكرة جديدة تساعدك 
عادات استذكارك كل يوم ؛ وكل أسبوع وکل شهر هو ما سيؤدى لحدوث الفرق. 


۲. التایر ۵ 
إن ما يجب عليك الثابرة عليه هو القيام بعمل ما. ففى کل یوم؛ وکل فرصه تعلم 
تظهر نفسها إليك (أو تفرض نفسها عليك» إذا كنت تتلقى دراسة أو دورة تدريبية 
محددة الوقت) يجب أن يتم بباشرتها بنفس السلوك والأسلوب ومجموعة الهارات 
التي ستؤكد حدوث النجام وأقصى مستوى من النتائج. 

قم بجميع أساليب الاستذكار الذكي دائما. وليس عندما تشعر بالرغبة في اتباعها 
فقط أو تعتقد أن لديك الوقت الكافي لها. ثابر على ما تقوم به (إذا كنت تقوم بالأشياء 
الصحيحة)؛ وسيتبع هذا حدوث النجاح بشكل الي تقريبا. 

إن النجام ليس شيئا يحدث أحيانا أو موسميا. لا تستخدم الأساليب الواردة في 
هذا الكتاب في أوقات الطوارئ فقط ثم تعود بعدها لعاداتك القديمة. استخدمها بشكل 
cul‏ كل مهمة دراسية وسوف تحرز نتائم قد حلمت بها فقط من قبل. 


إن النجام يصبح عادة تتتابع من تلقاء نفسها. حيث يمكن أن يصبح 
لولبا حلزونيا صاعدا لأعلى يبدو أنه يندفع بواسطة قوته ذاتية الدفع. 
والنجام في الدراسة والتعلم لا يختلف عن هذا. انه من البهج إدراك 
أنه يمكنك تعلم أي شيء» والأكثر إبهاجا هو أن تثبت هذا لنفسك 
مرة بعد مرة. 

دع النجام في التعلم يحفزك؛ ليس فقط للاختبار أو الدورة 
التدريبية التي آمامك ولكن للتعلم والنجام الدراسی لباقي حياتك. 
فم بتغذية رغبه وشغف بالتعلم؛ وتدرب على الخرجات» وقم بتطوير 
أدوات الاستذكار؛ وسيتبع هذا حدوث النتائج. 

فكر في الأمر ليس كوسيلة للانتهاء بالحصول علی درجة مقبول؛ 
ولكن فكر فيه كمغامرة؛ كاستكشاف مثير لقدراتك الكامنة. 





الجزء ؟: صندوق الأدوات 


إن الرجل المنابر يؤمن بالقدر, 
والرجل ذو النزوان يؤمن 
بالفرص, 

بنيامين ديزرائيلي 


سر النجاح هو المثابرة على 
الهرف. 


بنيامین ديزرانيلي 


النجاح: كيف تحافظ على استمراره حاما تحرزه 


و اسمر 


التدريبى. سواء كنت فى الثامنة عشر أو الثمانين من العمر» يمكن لذهنك أن يتحسن وبستفيد ‏ ضع في اعتبارك دائما ان قرارك 


a 5‏ الذي اتخذته بالنجاح هوأ 
من برنامج تدريب التقوية. فكر به كما لو كان دورة تدريبية لتنمية قدراتك العبقرية. يمكنك ي اتخذنه بالنجاح هو اهم 
a oo ,‏ | من أي شيء أخر. 


فيما كان بإمكانك تحقيقه إذا استطعت تفویه مصدر القوة ذاته ؛ ذهنك. 
يوجد العديد من الكتب التى تمثل نقطة انطلاق جيدة لثل هذا السعى. فيما يلى 
أفضل أربعة لدفعك للبدء: ۱ 

* القرر التدريبي 5 :0 تأليف إدوارد دي بونو (دار كتب 38 
۸۷ ۱۹۹) 

its Pumping Ions: Games and Exercises to Flex Your Mind ٠ 
)1444 0۱۹۸۸ نوم ووجيك (دابلاي کندا:‎ 

Use Your Perfect Memory ٠‏ رلاصدار الثالث) تألیف توني بوزان (دار 
کتب بلوم؛ )۱٩۹۱‏ 

The Mind Map Book: Radiant Thinking, The Major Evolution ف‎ 
(وقد‎ (1490 cash CHS توني بوزان (دار‎ gl in Human Thought 
ولكنه يستحق إعادة التذكير به).‎ NY ذكر في الفصل‎ 


\A\ 

















للوصول للأفضل 
هو من نستطیه 
استثناوه.  .‏ 


فوائم أفصل التلميحات 





يعرض هذا الفصل تلخيصا لاکثر الحقائق. والاقتباسات والأفكار إلهاما وأهمية من 
الفصول السابقة. اقرأها. كررها. تذكرها. انسخها وضعها فى دفتر ملاحظاتك» على 
جدار غرفة استذكارك» أو أعطها لأصدقائك. 





اخزء ): آدوات التمیز 


۱. إن العالم لپتغیر من اجل هؤلاء الذين یحکمون العرفة. 


sin oS‏ التوطيف بشكل متزايد على القدرة على التعلم بسرعة 
وبسهولة. 


. جميع الصناعات الجدیدة یر -ووظائفها - تقوم على مهارات 


1 إن المنافسة على الوظائف القائمة على المعرفة سوف تستلزم تفوقا 
في قدرات التعلم» وليس مجرد الإجادة. 





٠9‏ إن كل تغيير في الستقبل امهنى يتطلب زيادة في الاعتمادية على 
المعرفة ومهاراتها. فيجب أن نظل قدرتك على التعلم مصقولة وفي 


٤ ay |‏ امكانك. وهذا التعلم والستوی العقلي ل مقدورك الوصول 


الیه. حاول تحقیق آقصی ما یمکن لقدراتك الكامنة الوصول 
إليه. 


۸1 


قوانم أفضل التلمیحات 


أ ٠‏ بوجد حوالى مائة مليار خلية عصبية في عقلك المفكر 
J‏ > لديك عشرون ألف وصله محتمله بین الخلایا العصبیه . 


J‏ يوجد موصلات محتملة اخری أكثر من الذرات الموجودة 0 حدود 
الکون العروف. 


01 يوجد لديك سبعة أنواع دکاء مختلفه ومتساویه القدر : الذکاء 
اللغوي , والذكاء الحسابى ) والذكاء الموسيقى . والذكاء ‘ol‏ 
والذکاه البدنی. وذکاء التواصل مم الاخرين. وذكاء التواصل مع 
الذات. 


0 بو جد ف الواقع للعقل ثلاثه أجزاء : عقل زاحف؛ وعقل ‘bP‏ 
وعقل آعلی. 





عن العفل 


تلل جانبيا: الجانب الأيسر للتفكير المنطقى والعفلانی 
والتحلیلی + والجانب الأيمن للإبداعية والحدس والبداهة. 


Y‏ موجات العقل ألفا هى أفضل نوع للاستذكار؛ حيث إنها تقوم 
بخلق حالة من الانتياه مع الاسترخاء. 


A‏ يوجد لديك ثلانه أشكال للتعلم : ey!‏ والسمعی » والحرکی. 


4 إن الخلايا العصبية تستمر فى التطور والزيادة 5 كان عمر 


المتعلم. 


\e‏ لديك القدرة على تطوير نتائم تصل لستوی العباقرة. 


۸۷ 


\. أن يتم استخدامه للاستذكار فقط؛ وليس أي شی: اخرا 
JY‏ ان یکون لديك مکان احتياطي واحد على الأقل للاستذکار. 


ساعات. 


fy‏ أن یکون الکان مزودا بهواء نقي متجدد لیس شدید الحرارة ولا 
شديد البرودة. 


0 أن يكون مزودا بوسائل (ضاءة جيدة. ملاتا 

أ آن تحیطه بالصور والمحفزات الايجابية. 

۷. أن يكون بعيدا عن مصادر التشتيت مثل الموسيقى والتليفزيون. 
‘A‏ آن يكون مكان استذكارك ف المنزل وق الجامعة رتبا ike‏ 


4 آن بکون به منسع لنشر جميع أوراق بوادك العلمیه الستخدمه j‏ 
لاستذکار 


۳ آن يكون غنيا بالأشياء الباعثة على الراحه الأخرى مدل 


الثیاتات. 


امحزء ع: آدوات التمیز 


قوائم آفضل التلمیحات 


قد يبدو الأمر سخيغاء ولكن وجود الأشياء الباعثة على الإيجابية له تأثر 
فعال. أخبر عقلك بما تريده أو يؤمن به» وفي النهاية ستجد آنه اقتنم به 
كحقيقة مؤكدة. والتكرار يؤدي ell gall "paw gl"‏ في ذهنك. فأنت 
ی تعتقد نك هو جميع السلوكيات هي أشياء قابلة للتعلم» فلماذا لا تتعلم 
سلوکا ایجابیا؟ 


۳ أتعلم بسهولة. 
. ان متعلم رائع . 


if‏ توجد قدرات عبقريه كامنه بداخلي. وسوف تظهر. 








1 سأستطيع تذکر کل با آرید حینبا أحتاجه. 

۷. اتعهد بان اکون متعلما ناجحا بشکل دائم 

۸ إن عقلي هو أقوى كمبيوتر حيوي فائق السرعة في الكون. 
Vo‏ يرجد ما يوقفني عن تحقيق ما أريد. 


۳ سأستمر إلى أن أنجم. مهما كان عدد الإخفاقات التي قد 
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تک من آن کل نشاط استذکار تقوم به يناسب أولوياتك 


اه قر بتجهیز جمیم المادة العلمية قبل جلوسك على الكتب 
لاستذکار 


0 قم باعداد حالتك الذهنية للاستذكار باستخدام التأكيدات 
الإيجابية. 


i.‏ باعداد حالتك الذهنیه للاستذکار باستخدام التصورات 
الإيجابية الفعالة. 


35 بإعداد حالتك الذهنية للاستذكار بممارسة تمرينات التنفس. 


a۸‏ بإعداد حالتك الذهنية للاستذكار بالاستماع الموسيقى 
الكلاسيكية. 


الحرء tf‏ أدوات التميز 


/ أساليب 





قوالم أفضل التلميحات 


اهم ٠١‏ 
خطوات 
للحصول 
على استذكار 
بالفرادة 
فعال 








۱۱ 


\. تفهم أن الاستذكار بالقراءة عملية تحدث shy‏ وبالتفصیل. لا 
يوجد ما يسمى بالقراءة السريعة في الاستذكار الجاد. 


3 برسم خريطة طريق لكل فصل وكتاب بواسطة مسحه أو 
استعراضه. 


اقرا العنوان وفكر فيه. 


1 اقرأ فهرس المحتويات (إذا كان كتابا) أو فقرات المقدمة. فكر 
فيما يجب عليك توقعه لمحتويات المادة بناء على ما قرأته. 


1310 الخاتمة. 
| اقرأ أى ملخص أو أسئلة مراجعة تتوفر لك. 
۷ اقرأ العناوين الرئيسية والفرعية. 
‘A‏ اقرأ العبارة الأولى من كل فقرة. 
A‏ تنحص جميع الصور والأشكال التوضيحية بعناية. 
۳ قبل أن تشرع في القراءة المفصلة؛ طبق على المادة الخطوات من ۳ 


إلى ٩‏ وفکر فیها. قم بتفعیل جمیع العارف التی حصلت علیها 
من مسحك للمادة. 


الحزء gal ٤‏ ات التمير 


\. بدأ كتابة المقال مبكرا. 


sis bal oY‏ وقنا كافيا لعمل مسودتين على الأقل. لا تقم مطلقا 
بتسليم السودة الأولى. 


و تسد. اتبع خطة تقوم بها بتقسيم العمل إلى مراحل متعددة 
يمكنك التعامل معها. 


1 حدد وقتا زمنیا للانتهاء من كل مرحلة. 


أهم \s‏ 1 م دائا بمحاولة تذكر أفكارك من الذاكرة قبل البدء في إيجازها 
او کتابتها. 


o 





أ »قر iit‏ بتكوين مختصر مفصل قبل البدء فى الكتابه. 





۱ اکتب مسودتك الأولى بأسرع با یمکنك. ro‏ التنميق اتی 
لاحقا. 


4 إن الأشياء الصغيرة لها أهمية. افحص الهجاء والأساسيات 
اللغوية. 


\e‏ ل١‏ تقم مطلقا بتسلیمالقال مبکرا عن موعده با لم تحصل علي 


موافقة سبقة بهذا. 


\AY 


قوانم افضل التلمیحات 


\. ق بحضور فصولك الدراسیة. لا تهمل آیا منها 
JY‏ لا تتناول وجبات دسمة قبل حضور الفصول الدر اسیه. 
iV‏ باستعراض الملاحظات السابقة قبل حضور الفصل الدراسي. 


sis 06‏ من قيامك بقراءة کل الواد العلمية الطلوبة قبل كل 
محاضرة 


9ه اجلس في القدمة. 4 للميحات 


A‏ استمع بفعالية. قم دائماً بتوجيه أسئلة؛ استنتج بناه على دا 
تسمع ؛ وتوفع ما سيقوله العلم. 





iV‏ بندوین بلاحظات بصياغتك cal‏ استخدم التعبيرات التی 
قالها العلم باتصاد وعند الضرورة فتط 





a۸‏ بمراجعة الملاحظات بعد الفصل الدراسى مباشرة. أضف إلى 
ملاحظاتك من المادة العلمية بقدر ما تستطيع تذكره. 


oA‏ بتسجیل محاضراتك. حیث انه هذا مجرد تأجيل للعمل 
الحقيقي. قم بالسل بالشکل الصحیم ومن المرة الأولى. 


۳ 


١‏ ابدأ الاستعداد منذ بدایة القرر لدراسي. قم بالقراءة. قم بحضور 
الفصول الدراسية. 


. قم بمراجعة دورية طوال مدة المقرر الدراسي‎ J 

5 كل الادة العلمية‎ ary Bo 

nig ft‏ جدول يضمن لك تغطية كل العناصر الرئيسية. 
قمباستعراض سريع لدة "١‏ دقيقة للمقرر. 

A‏ قم بوضع "قائمة” بكل الواد العلمية اللضمنة في القرر الدراسي. 


3 بمراجعة مركزة واحده لكل الادة العلمية بقراءة مفصله فعاله 
لکل اللاحظات والفقرات المعلم عليها في الكتاب لدرسي. 


4 اختبر نفسك پاستمرار. 


ay‏ استعد للاختبار بافضل استراتیجیات التغلب علی القلق. 


احزء : آدوات التمیز 


أهم ٠١‏ 
تلميعات عن 
الاسيعداد 
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قوانم أفضل التلمیعات 


۱ اعرف Lil‏ آولوياتك. 


F 5‏ 
وسيلة دفاعية ضد مشكلة تأجيل القيام بالعمل اهم ۱ اوجه 


3 بالعمل بشكل صحيم من المرة الأولى. 





٤‏ اتبع قواعد التخطیط الجید للجدول. الجيدة 





0 استفد من إمكانيات عمل واتباع قوائم المهام المطلوب القيام بها. 


A‏ َم بمتابعة كل المواعيد والالتزامات المهمة 3 تقويمك. 


۵ 


اطرء ): آدوات التمیز 


.١‏ إن العديد من الفاشلين في هذا العالم هم هؤلاء الأشخاص الذين لم 
یدرکوا مدی فربهم من النجام عندما استسلموا للفشل. (توماس 
ادیسون) 


Y‏ على المدى الطويل كل ما يمكنك إصابته هو الهدف الذي وضعته 
لنفسك مسبقا. ولذلك. على الرغم أنه من | لمحتمل أن تخفق في 
أول الأمر» فمن الأفضل لك أن تنصب أمامك هدفا أعلى وأسمى. 
(هنري ديفيد تورو) 

۳ البداية نقوم بتكوين عاداتنا. ثم تقوم عاداتنا بتكويننا. قم 
بالتغلب على عاداتك السيئة» ولا ستقوم هي بالتغلب عليك. 
(د. روبرت جلبرت) 

٤‏ لا يخطط معظم الناس للفشل؛ ولكنهم فقط يفشلون في التخطيط. 


0 له تستسلم ‏ أبداء a‏ أبدا. (سير ودستون تشرشل) 





| لدافعية . ترى الأشياء وتقول: "لاذا؟” ولكن أنا أحلم بأشياء لم تتواجد 


مطلقا من قبل وأقول: "ولم لا؟". (جورج برنارد شو) 


A‏ ألا تحب الحياة؟ إذا لا تهدر الوقت؛ الذي منه صنعت الحياة. 
(بنيامین فرانکلین) 


4 لحن تقوم الا بتکوین عاداتنا, نم تقوم عاداتنا بتکویننا. (جون 
درايدين) 


Ar‏ إن سر النجام هو الثبات على الهدف. (بنيامين ديزرائيلي) 


۹۹ 





برنامح الأيام العشرة للبداية السريعة 
لنعزيز قدرتك على الاستذكار والعفافا 


wie‏ أعلى مستويات 


۶ م & + ۰ مه 4 
. لاي مدى لرعب في العييرا 
ان الغرض من هذا الكتاب ليس تزويدك بیعض الاستراتيجيات المفيدة لاجتياز الاختبار 
لقادم لترتد مرة آخری لمارسة عاداتك القدیمة التي آدت لحدوث تلك الأزمة في 
القام الاول. 
إن الغرض الأساسى من هذا الكتاب هو وضعك على مسار إحداث تغيير جار» 
والوسيلة الوحيدة لترجمة تلك المهارات والأساليب الجديدة إلى درجات أعلى بشكل ‏ سجر عقلك النقى. 
مستمر وتعلم طويل المدى هي أن تقوم فعلا بتطبيق تلك المفاهيم الجديدة على أساس 
ثابت. لابد أن تقوم بتطوير نموذج للسلوك تشترك من خلاله بشكل دائم في الأنشطة التی 
من شأنها تحسين تعلمك. فيما يلى سبع خطوات لاحداث مثل هذا التغییر. 
الخطوة | 
الخطوة الأولى في هذا التغيير هي أن تعرف من صميم قلبك وروحك وعقلك أن السلوك 
الذي أودى بك للوقوع في مشكلات ليس بالتأكيد هو نفس السلوك الذي سيصل بك 
للمستوى الذي ترغب في تحقيقه. يجب أن تؤمن أنك كنت على المسار الخطأ وأنه قد 
حان الوقت لتتوقف. 


هيو نينج 


۱۹۷ 


احزء ): آدوات التمیز 


الخطوة ۲ 
ارسم صورة واضحه داخل ‘Mis‏ للسلوك والنتائج التي wy‏ تحقيقها لنفسك, استخدم 
حواسك وانفءالانك لتتخیل کیف سیکون شعورك بالتحدید عندما: 

e‏ تكون قادرا على تذكر كل شيء تحتاجه أثناء الاختبار ؛ 

* يكون لك سيطرة كاملة على وقت استذکارك: 

e‏ یکون kal‏ مجموعه رائعه من اللاحظات الدونه من محاضراتك وكتبك 

لدرسية: 

¢ تحصل علی درجه الامتیاز بشکل متواصل ! 

اسيم لنفسك بتخيل الشعور بقل الفخر؛ ؛البهجه ؛ والرضا الذي سپدتح عن 
إنجازاتك. 


الخطوة ۲ 
قم بابتكار خطة للتغلب على أوجه القصور التي تعوق بدءك. استخدم خطة لايام 
العشرة الواردة في هذا الفصل كنموذج لساعدتك في البدء (انظر القسم "ب" لاحقا). 
نم استخدمها کقالب لانشاء برنامجك الخاص بك لتحقیق تحسن بلا نهاية في 
استذکارك. 


الخطوة 6 
تم بعمل فعل! ابدأ الخطة بالخطوة الأوى. ألزم نفسك بإتمام دورة لأيام العشرة كاملة. 
ابدأ ولا تتوقف. 


ابدأ اليوه. لم لا؟ فاليوم الأول في برنامم العشرة أيام 
سيستغرق ساعة واحدة أو ما نحو ذلك. فلماذا تؤجله؟ من 
السهل أن تبدا. 
الخطوة 0 
تابع ما يجب عمله وما يحتاج منك لبعض التعدیل. لا تتوقم 
الوصول لستوی نتائج العباقرة في أول عشرة آیام. فهذه عملية 
تراكمية. استخدم الوسائل الناجحة لتحقیق هدفك وقم بتعزيز 
هذا السلوك. كن أمينا مع نفسك فیما بتعلق بنقاط ضعفك ولا 
تتجنبها في برامج الأيام العشرة اللاحقة. 

تابع مسار ما تحرزه من تقدم وعوائق واستراتيجيات. ثم 
بإنشاء سجل للتعلم لتوثق فيه ما تحرزه من تحسن. 





۸ 


برنامج الأيام العشرة للبداية السريعة 


الخطوة 1 
ارجع للخطوة ١‏ وابدأ دورة الأيام العشرة ثانية. استمر في اتباع السلوك الجديد الذي 
أصبم سهلا. حسنه واجعله الأساس لثموذجك الجديد للنجاح في الدراسة. اختر واحدا 
من الأساليب أو القواعد التي تجد أنها صعبة بالنسبة لك والتزم بالتمرن عليها للأيام 
العشرة التالبة. لا تثقل نفسك بالعمل: ولکن لا تنس آیضا آن التحسنات الحقيقية لا 
الخطوة /ا 
بعد مرور تلائه ایا من دورة الأيام العشرة؛ ثم بعمل استعراض منظم لسلوكك وثم بحصر 
مهارات التعلم الجديدة التي قمت بتطبیقها. ثم واصل باقي دورة الأيام العشرة 

قم برسم خطة جديدة للأيام العشرة التالية بناء على النتائم التى سجاتها في 
الخطوة ۵. 


aly!‏ الأيام العسرة للبداية السريعة 
إن الهدف من هذا النموذج لبرنامج الأيام العشرة هو إعطاؤك أساس أربعة من أهم 
اساسیات الاستذكار الجيد: 
(أ) أن تؤمن بنفسك (اكتشف قدرات عتلك). 
(ب) الإعداد (قم بإعداد مكان استذكارك وقم بالتمرن على أساليب الاستعداد حتى 
تدخل حاله العقل الناسبه للتعلم). 
(ج) الانضباط (وتمرن على هذا بواسطة الالتزام ببرنامج الأيام العشرة). 
(د) الفعالية؛ وليس السلبية (قم يوميا بالتدريبات؛ استخدم أنواع ذكائك 
المتعددة). 
القواعد: إذا فقدت يوما؛ أو قدت بأداء بعض الهام بدرجة إجادة متوسطة؛ فلا 
تخل عن التابعة. لا تعد لنقطة البداية. اغفر لنفسك: وابدا في اليوم الحالي وتقدم 
لامام. فأحد آهداف هذا البرنامم هو اکتشاف آماکن نقاط القوة والضعف لدیك. ابحث 
عن الأشياء التي تجيدهاء وما تحب القيام به؛ واجعل هذا هو أساسك. وعلى هذا 
الأساس ستقوم ببناء مهارات أكثر من الأشياء التى لم تنجح بدرجة كبيرة في دورة 
الأيام العشرة الأولى. 
لا توقع أن تصل لحد الكمال. ابذل بعض الجهد الصادق بأفضل قدر من التركيز في 
هذا الوقت. تذكرء ستكون لديك فرص اکثر للقيام بعملك بشکل صحیم. ولكن كثيرة 
بدرجة تسمح لك باهدار الوقت. 


۱44 


اجزء ): آدوات النمیز 


اليوم الأول 
(أ) اقرا الفصول ۱: ۲: ۳. 
(ب) استشعر شعور الابتهاج من احتمالات تحولك إلى متعلم عالي الدافعية. 
(ج) قم بأداء تمرین الکتابة لدة ۳۰ دفيقة التالي. قم بعمل قائمتين: 
.١‏ كل شىء تعلمته في حياتك. 
۲. کل شیء ترید تعلمه خلال ما تبقی من حياتك. 
القائمة الأولى تساعدك في ابراز كيف أنك بالفعل متعلم جيد. والقائمة الثانية 
تستخدمها لكي تلهمك بأفكار جديدة. فأنت تتمتع بإمكانيات كامنة تؤهلك لتعلم أي 
شيء في تلك القائمة -وربما كل شي:- إذا ما توافر لديك الوقت. 


اليوم الثاني 

)|( قم بعمل كل ما كتبته في القائمة في اليوم الأول ولم تتمكن من القيام به في اليوم 
السابق. لا تبدأ في القيام بعمل اليوم قبل أن تنتهي مما كان يجب عليك في 
اليوم السابق. 

(ب) اقرأ الفصل ٤‏ عن الإعداد. 

(ج) قم بتمرين الكتابة لمدة "١‏ دقيقة التالي: تحليل لكان أو أماكن استذكارك. 
قارنها بعناصر مکان الاستذکار الجید الوجزة فى الفصل .٤‏ ما نتيجة مقارنتك؟ 
قم بعمل قائمة بأي تغييرات يجب القيام بها في مكان استذكارك لتحسينه 
والوصول به لستوی مقبوك. 

قم بوضم جدول نتمکن من خلاله من القیام پواحدة علی الاقل من 
التحسينات الضرورية في كل من الأيام التبقية من برنامج الأيام العشرة هذا. 


اليوم البالث 

0 قم بعمل كل ما هو موجود في القائمة ولم تقم بعمله بعد من الأيام السابقة. لا 
تبدأ في القيام بعمل اليوم قبل أن تنتهي مما كان يجب عليك في الأيام السابقة. 
من الآن فصاعداء سيكون أول ما يجب عليك فعله في بداية كل يوم هو "ما 
فاتك”. وسيكون هذا أداة تذكيرك بما كان يجب عليك القيام به في الأيام 
السابقة قبل القيام بالهام الجديدة. 

(ب) قم بتنفيذ أول بند من بنود جدول "تحسین مکان استذکارك". 

(ج) اقرأ الفصل 4 واکتب ملاحظات حول آسالیب التخیل والتنفس. 

)2( قم بتبرین للاسترخاء لدة ۳۰ دقيقة, ومارس أحد آسالیب التخیل لدة ۱۵ 
دقيقه. م بارس آحد تمارین التنفس لمدة ٠١‏ دقيفة. 


برنامج الأيام العشرة للبداية السريعة 


اليوم الرابع 

() لاحق عمل ما فاتك القيام به في اليوم السابق! 

(ب) قم بتنفيذ البند التالي في جدول تحسينات مكان استذكارك. 

(ج) قم بتمرين للاسترخاء لدة ۲۰ دقيقة (جرب أساليب لم تقم بتجربتها من قبل). 
ومارس أحد أساليب التخيل لدة ١١‏ دقيقة. ثم مارس أحد تمارين التنفس لدة 
۵ دقيقة. 

(د) ‏ اختر کتابا مدرسیا تستخدمه في تطبيق أساليب القراءة بالاستذكار الملائمة. 

 )(‏ استمع لبعض القطوعات الوسيقية الوصی بها ني الفصل 4. اختر خمس قطع 
موسیقیه تستخدیها کجز؛ من نموذج الاستعداد الخاص بك. 


اليوم الخامس 
)|( قم بعمل ما فاتك في اليوم السابق ! 
(ب) فم بتنفیذ البند التالي في جدول تحسینات مکان استذکارك. 
)7( مارس أحد أساليب التخیل ثم أحد تمارين التنفس لدة ٠١‏ دقائق لكل منهما. 
يجب أن تكون قد أصبحت أكثر إجادة لهزه الأشياء الآن. 
(د) اقرأ الفصل ٠١‏ عن الاستذكار بالقراءة. 


اليوم السادس 
0 ثم بأداء با فاتك في الیوه السایق ! 
(ب) َم بتنفیذ البند التالي فى جدول تحسینات مکان استذکارك. 
(ج) اقرأ الفصل ١‏ عن الترکیز 
(د) مارس أحد أساليب التخيل ثم أحد تمارين التنفس ٠١ bal‏ دقائق لكل 
(ه) اختر فصلا من الكتاب الدراسي الذي اخترته في اليوم الرابع. اقرأ فيه 
باستخدام أساليب الاستعراض والتصفم الواردة في الفصل .٠١‏ قم بكتابة 
ملاحظات بناء فقط على إطار العمل الذى قمت به خلال تلك العملية. 


اليوم السابع 


0 فم بأداء ما فاتك في اليوم السابق! 
(ب) قم بتنفيذ البند التالى في جدول تحسينات مكان استذكارك. 


CN 


J 


— 


(ج( اقرا الفصل 8 عن تحديد الأهداف. 
(د) مارس أحد أساليب التخيل ثم أحد تمارين التنفس لدة ٠١‏ دقائق لكل 
منهما. 


۳.۱ 


احزء ع: آدوات التمیز 


(ه) اقرأ بانتفصیل الفصل من الکتاب الدرسي الذي قمت بتصفحه في اليوم 
السادس. اكتب ملاحظاتك مستخدما تعبيراتك الخاصة. قم بوضع خط وتمييز 
الكلمات والعبارات الرئيسية فقط في النص ذاته. عند انتهائك قم بمراجعة 
النقاط الهمة من الفصل. قم بتكرارها لنفسك. 


اليوم النامن 
() قم بأداء ما فاتك في اليوم السابق! 
(ب) قم بتنفیذ البند التالي فى جدول تحسينات مكان استذكارك. 
(ج) مارس أحد أساليب التخيل ثم أحد تمارين التنفس لدة ٠١‏ دقائق لكل 
lagi‏ 
(د) قم ببعض التمرین على تحديد الأهداف. اصنع لنفسك ورشة عمل مصغرة 
بانتهائك من التمرین رقم . 


\ oy Sl 


. ابا بورقني عمل, اکنب کلمة "الحباة" عند بداية احداهما وکلمة "التعلم" عند 
بدابة الأخرک. 
. قس مكل ورقة إلى أريعة أعمدة. اكتب عنواناً لكل عمود كما يلي: "1-5 أشهر", 
. والآن أغلق عينيك واستخدم بعض أساليب التخیل الني نمرنت علیها, تخیل ما 
سيكون عليه شکل حبانك في کل من تكك التوقیتات الزمنية لذا لم تقم بعمل 
اي تفییرات مهمة فى حيانك بشكل عام وعادات تعلمك/استذكارك بشكل التمرين رقم 0 


خاص. ماذا سبکون شکل حبانك بعد انقضاء سئة أشهر (الفترة المعتادة للفصل وضع الأهداف 


الاراسي)؟ وماذا بعد عام؟ وماذا بعد خمسة أعوام من الآن؟ دع خيالك يخبرك 


Liga 

. خذ ١0‏ دقيقة في هذا الأمر ثم قم بندوين ما تخيلته. اكتب بسرعة وبابنهاج. 

. فل أعجبك ما ترى؟ هل ستكون راضبا عن تلك الحياة؟ هل يمكنك رؤية كل 
إمكانبانك محفقة في تلك الرؤية الخبالية؟ 

. إذا لم تسعد بنتائج البقاء على نفس الحالة, فواصل القراءة للجزء !. إذا سعدت 
بالنتائح, فاذفب للجزء ۲. 





۳, 


برنامج الأيام العشرة للبداية السريعة 


الک ۲ 


. ابدأ بورقتي عمل جديدتين. اکتب کلمة "الحیاة" عند بداية احداهما وکلمة 
"التعلم" عند بدایة الأخری. 

. قس مكل ورقة إلى نفس الأعمدة الأربعة كما في الورقة السابقة. اكتب عنوانا 
لکل عمود کما پلي؛ "۱-۶ آشهر, "سنة", "۵ سنوان", "۱۰ سنوات". 

. والآن أغلق عينيك ونخيل ما سيكون عليه شکل حیانك في کل من تلك 
التوقيتات الزمنية إذا قمت بعمل أي تفییرات مهمة في حیاتك بشكل عام 
وعادات تعلمك/استذكارك بشكل خاص. دع خبالك يذهب بك بعیدا, لا تجر 
تعديلات على نفسك. ماذا تحب أن يكون عليه شكل حبانتك؟ أي نوع من 
المتعلمين تريد أن تصبح؟ أي نوع من الإنجازات يمكن أن تحقق إذا أمكنك 
الاستذكار بأقصى قدرة تتمتع بوا؟ 

. خذ ١0‏ دقيفة في هذا الأمر ثم قم بتدوين ما تخبلته. اكتب بسرعة وبابتواج. 

. هل أعجبك ما ترى؟ هل ببدو مختلفاً عما أنتجته من أفكار في الجزء الأول؟ 
ستكون راضباً عن تلك الحياة؟ هل يمكنك رؤية كل إمكانياتك محققة في تلك 
الروية الخبالیة؟ كيف يمكنك fori‏ تلك الحياة وتحوبل نفسك إلى متعلم 
محفر؟ اتخذ موقفاً حيال هذا! ابدأ الآن! 


والان واصل القراءة للجزء ؟. 


الد ۲ 


. قم بندوین ۲-۶ أفعال یمکنك القیام بها البوم لتضع نفسك علی الطریق الصحیح 
لتحقیق أهدافك لفترة ستة أشهر أو للعام القادم, لیس من الضروري آن تکون 
أهدافاً ضخمة, فقط قم بالتحرك للقيام بعمل ما. حيث يجب عليك التمرن للقيام 
بالفعل الذي برتبط على نحو مباشر بشيء ما تيده حقاً في الحياة, قم بعملین 
أو ثلاثة أعمال من تلك المرتبطة بالحياة بشكل عام, وعملين أو ثلاثة من الأعمال 
المصممة على وجه الخصوص لنحسين قدرتك على التعلم 

. التزم بالقيام بهذا الأمر كل يوم. 





۳,۲ 


الهوم الناسع 


قم بأداء ما فاتك في اليوم السابق! 

قم بتنفيذ البند التالي في جدول تحسينات مكان استذكارك. 

مارس أحد أساليب التخيل ثم أحد تمارين التئفس لدة ٠١‏ دقائق لكل منهما. 
يجب أن تكون قد أصبحت أكثر راحة بكثير عند القيام بهذه الأشياء الآن. 
والوقت الذي ستبدأ فيه الدورة الثائية لبرنامج الأيام العشرة» يجب أن تشعر 
أن هذا الإجراء جزء طبيعي عند بدء أي جلسة استذكار. 

قم بتدوين واحد أو أكثر من الأعمال التي ستقوم بها اليوم والتي ستحافظ على 
استمرارك على المسار المؤدي لتحقيق أهدافك. وقم بتنفيذها! 


اليوم العاسر 


قم بأداء ما فاتك في اليوم السابق! 

َم بتنفيذ البند التالى في جدول تحسيئات مكان استذكارك. 

مارس أحد أساليب التخيل ثم أحد تمارين التنفس لدة ٠١‏ دقائق لكل 
منهما. 

اختر فصلا آخر من الكتاب الدراسى. وابدأ في تطبيق كافة خطوات عملية 
الاستذكار بالقراءة ابتداء من التصفم إلى القراءة الفصلة ووصولا إلى امراجعة 
قم بتدوين واحد أو أكثر من الأعمال التي ستقوم بها اليوم والتي ستحافظ على 
استمرارك على السار الؤدي لتحقيق أهدافك. وقم بتنفيذها! 

عاهد نفسك على أنه خلال برنامج الأيام العشرة التالى لن يكون متبقيا لديك 
أكثر من يومين للقيام باللحاق بأي شيء فاتك القيام به. 


( 


(ب) 


)ج( 


(4) 


0 


(Y) 


(7) 


(4) 


احزء ع: gal‏ ات التمیز 


۳) 








دلیل استذکار الطواری! 
المكلف في ١‏ أيام 





.ما مدى سود الموقفى! 

بفرض أنك قمت بإهمال حضور معظم الفصول الدرسية منذ منتصف الفصل الاراسي. 
وأصبم من الصعب للغاية الاستيقاظ لحضور محاضرة الثامنة والنصف صباحا؛ والتي 
كانت مضجرة على أية حال. والکتاب الدرسی لم يكن أحسن حالا. فلم نقرا كلمة 
مله مئذ ستة أسابيع . ويبدو أنه مازال هناك متسع من الوقت لتعلم المادة العلمية. لن 
يكون الآمر بالصعوبة التي يبدو عليها. وبعد كل شيء؛ لقد قمت من قبل بالتهرب من 
واجباتك ومازلت تنجم في النهاية. إذاء ستنظر صباح يوم ما في التقويم المعلق أمامك 
وتصدمك حقيقة أن كل تلك الأسابيع قد مرت من بين أصابعك دون أن تدري. وكل ما 
تبقى هوه یا على موعد الاختبار النهاني. ف حين أن الأمر قد يستغرق ه أسابيع 
لتعويض الوقت الضائع. لقد تخلفت كثيرا ولم يعد في إمكانك اللحاق بالركب. 

ما الذي تنوي القيام به؟ لقد حان الوقت لتتخذ قرارك. هل ستستسلم للذعر؟ 
هل ستمضي الوقت في الإحباط وتضييع الفرصة؟ هل ستستسلم وتنصرف عن القرر 
الدراسي. | 

لن يمكنك أبدا تعويض الوقت الذي أهدرته. لقد خرج الأمر عن نطاق سيطرتك. 
ولكن يمكنك السيطرة على استجابتك للموقف وكيفية استخدامك للوقت القليل اللتام. 
لقد حان الوقت للقيام بعمل ما. 

قم بتقبيم الوقف وكن صادقا مع نفسك لأبعد حد ممكن. هل قضاء الأيام الخسة 
التالية في محاولة إنقاذ ما يمكن إنقاذه من المقرر الدراسى سيكون حلا وسطا لأي 


اختبارات أخر ی؟ هل القر رات الباقية حالتها أفضل من هذا المقرر؟ إذا كانت الأيام 
الخمسة متاحة لك حقا للتركيز على مشكلة المقرر» فسيكون من الحماقة ألا تستغل 
التحدی وتصل للمرحله النهائیه. مع اللجوء ee‏ هادى؛ ومنتظم؛ ما تزال الفرصة 
متاحة لك للخروج بشي؛ اٍیجابی من الوقف. ربما کانت درجة الامتیاز غير محتملة 
التحقيق» وربما كان أفضل ما يمكن أن تحلم به هو مجرد النجاح بدرجة مقبول. ولکن 
لا ى سس من ee‏ فمن yan‏ أن تخغق ل هذا 
۳ 

يمكنك استغلال الموقف كتجربة تعلم. فاذا لم تومن بدرجه کافیه بامکانياتك 
الكامنة ومقدرة التواعد الواردة في هذا الكتاب على مساعدتك في إبراز تلك القدرات 
الكامئة أثناء الفصل الدراسى ) فحاول تجربتها الان. فلمدة ۵ ايام قم باستخدام قواعد 
۳ لكي 3 هذا cola‏ وت ۳ 9 هناك nee‏ ار 
السادس في hs‏ 


ب. القواعد الأساسية للضغط والتكثيف الفعال 


لديك حرية الاختيار. إما أن تضيع الأيام الخمسة المتاحة لك» وإما أن تستغلها بكفاءة. 
وإذا اخترت الحل الأخير؛ يوجد العديد من القواعد يجب عليك اتباعها. 
لن تستطيع ضغط المعلومات وتكثيفها في ذهنك بفعالية اذا شعرت بالفزع. كذلك لن 
تستطیع ضغط المعلومات وتكثيفها في ذهنك بفعالية إذا استسلمت لليأس وعدم وجود 
dal‏ 

فکر بايجابية. تكلم بایجابية. استخدم اسالیب التخیل والتنفس لتشعر بشعور 
إيجابي (انظر الفصل ؛). هذا لا يعنى أنه يجب أن يكون لديك أمل في حدوث 
الستحیل. كن واقعيا بخصوص النوانج المحتمله ؛ وتقبل حدوث العواقب ب التعذر 
اجتنابها بسبب |هدارك الکثیر من وقت الاستذکار ولکن لا تتخل عن کل أمل في 
الخروج ٻشيء ايجابي من هذا الوقف. 

حاول تعویض شيء مما فاتك, وتأكد من قضائك للأيام الخمسة التالية للخروج 
بأفضل فرصه بحيلا لتعلم أوجه جديدة للمقرر الدراسي تکون کافیه للاجابه عن 
أسئلة الاختبار. 

كن bole‏ كن منظماً. تخیل نتائج ایجابیه. هذا لیس تضلیلا ذاتیا؛ ولكنه 
بالأحرى مجرد محاولة لجعل عقلك قادرا على تقبل ما ستقوم به في الأيام القليلة القبلة 
وتزيد من احتمال تذكر قدر من العلومات كاف للإجابة على نحو جيد. 


الحرء 4: أدوات التميز 


۳1 


دليل استذكار "الطوارئ" المكثف فى ۵ abi‏ 


۲ قم بوضع خطه ترکر علی ما هو ممکن نحقیقه 
لا يمكنك القيام باستذكار كل ما هو مقرر عليك. لذا فهدفك يجب أن يكون تحديد 
ما هو أساسي. لا تتوقع أنك ستتعلم كل شيء تجاهلته. تخير مجموعة من المقررات 
الفرعية في منهجك الدراسي وتعهد بتعلم هذا الجزء الأصغر من المادة العلمية بأفضل 
ما يمكنك خلال الأيام الخبسة التاحة لك. 
سيكون من الصعب القيام بهذا الأمر. فحافزك الفطري سيكون القيام ببعض 
المحاولات للإلام بكل شيء كان يجب الإلام به في الأسابيع السابقة. ستحتاج أن 
تتحلى بالصلابة لكي تتمكن من اقتناص أي فرصة نجام. تخل عن بعض من المادة 
العلمية لكي تفسم لنفسك المجال لإنقاذ بعضها. إذا لم تكن تنظر للأمور 
استخدم قواعد الاستعداد الجید للاختبار الوجزة ي الفصل ۰۱۳ وقم بوضع جدول ‏ نطرة واسعة, فسیکون من 
لفترة ه أيام لإنجاز أقصى ما يمكنك إنجازه بما هو متبق لديك من وقت. خذ کلا من الصعب عليك النبئغ في وضع 
الخطوات التمهيدية القياسية واضغطها لتنفذها في لوقت امتا أمامك. لا تهمل القيام اا 00 
أي خطوة منها فاك 
۲ اتبع الحطه 
التزم بتنفيذ خطتك. قاوم أي إغراء للانحراف عنها أو تكييفها. فببساطة ليس 
لديك الوقت الكافي للاختبار نفسك مرة ثانية. قم بالتعهد؛ الان؛ بانك ستلتزم بتنفيذ 
قراراتك الأولى الخاصة بالجدول والأولويات. 


4 فعالیه, فعالیه, فعالیه 

إن الفتام لأى نجام محتمل في ضغطك وتكثيفك للمعلومات: سيكون بقدر درجة 
فعاليتك في أول تصفم لك للمادة العلمية التى لم ترها من قبل. كما يجب أن تكون فعالا 
أثناء امراجعة والتكرار. الخرجات» الخرجات» امخرجات؛ يجب أن تكون هذه هى 
ترئيمتك التى تكررها دائما. تأكد من قدرتك على استدعاء كل ما تدخله لذاكرتك. 


ج. خطة الأيام الخمسة البسيطة 
ان الفکرة الجوهرية الفهومة ضمنیا في مسألة الضغط والتكثيف الفعال هي استخدام 
كافة قواعد الاستعداد العتاد للاختبار مع وجود اختلافین فقط. 
الاختلاف الأول واضم: يجب عليك ضغط جمیع الخطوات إطار زمني أقل 
بكثير. والاختلاف الثاني هو أنه من البحتمل أن تخصص بعض الوقت لتعلم بعض 
المواد العلمية للمرة الأولى. 


۳:۷ 


اليوم الأول 


() ۸۵۰ من وقتك 


اقرأ الفقرة أ. ۲ ق الفصل ۱۳ التعلق بخطوات الاعداد الجید للاختبار في نهاية 
الطاف. قم بتنفيذ كافة الأنشطة التمهيدية (من الخطوة ١‏ إلى الخطوة ؛). 

قم بتجميع كل المادة العلمية. 

م بوضع جدول. 

قم بمراجعة المادة العلمية كلها لدة ساعتين (وهي فترة أطول من الفترة الابتدائية 
العتادة؛ ولكنك ستضطر لقضاء وقت إضافي للعمل على المعلومات التي تلم بها من 
قبل). 

ضع قائمة بالأشياء التي ستقوم بالتركيز عليها. 

ستشعر بالكثير من الشد العصبى للوصول لمرحلة الاستذكار "الحقيقى” بدلا من 
هذه الخطوات التمهيدية» ولكن لا baa‏ تلك الخطوات. فهذه هى الرحلة التى 
ستساعدك في تحديد القدر المحدد من المادة العلمية التى سينصب عليها ترکیزك. اذ 
لم pis‏ بتركيز طافتك وقمت بمجرد تصفح سطحي کل الاد العلمية» فان بذلك تعد 

يجب عليك انخاذ قرارات فيما يتعلق بما ستتضمنه في قائمتك. تذكر» كل ما لديك 
هو ه أيام من العمل. استخدم أكبر قدر ممكن من الاستدلالات لساعدتك في اتخاذ 
قراراتك: ما الذي اعتقد العلم أنه جزء مهم؟ هل توجد بعض الواضيع شديدة الصعوبة 
بالنسبة لك؟ ما المواد التى تعتبر أساسية بالنسبة للمقرر الدراسى على نحو مؤكد؟ 

قم 558 الأولويات لكل من مراجعة sll‏ العلمية والتعلم الأول 
للمواضیع الجدیدة. وقم بتدوینها. 

(ب) ۸۲۵ من وفتك 

تلم علی الأقل موضوعا واحدا من الواضیع التي تستذکرها لمرة 
الأولى. بغض النظر عن كمية الوقت المتاحة لك» لا تقم باستذکار آکثر 
من موضوعين جديدين فى اليوم الواحد. وابدأ بالواد الأكثر أهمية. 


(ج) ۸۲۵ من وفتك 
قم بمراجعة مكثفة لأهم الواضیع التي تعلمتها من قبل بالفعل لدرجة 


الحزء ٤‏ أدوات التميز 





۳۸ 


دلیل استذ کار الطواری" الکتف ق 0 أياه 


اليوم الثاني 
([) ۸۲۵ من وقتك 
تعلم على الأقل واحداً من المواضيع التي تبدأ في استذكارها لأول مرة. بغض النظر عن 
كمية الوقت المتاحة لك لا تقم باستذكار أكثر من موضوعين جديدين في اليوم الواحد. 
وابدأ بالواد الأكثر أهمية. 


(ب) ۸۲۵ من وفتك 


فم بمراجعة مكثفة لاهم الواضيم الني تعلمتها من قبل بالفعل لدرجة با. ابدأ مراجعة 
الواد العلمية الجديدة التي تعلمتها في اليوم الأول. 


(ج) ۸۵۰ من وفتك 
قم بالتدريب على بعض الخرجات. فسيكون هذا أهم جزء من عملية الضغط والتكثيف 
التي تقوم بها. قم بإلقاء خطب؛ علم ما قمت باستذكاره لصديق متفهم؛ أجب أسئلة 
التمارين بعد كل درس في الكتاب المارسى ؛ قم بابتكار أدوات تساعد في تقوية ذاكرتك ؛ 
قم برسم خرائط ذهنية؛ اكتب؛ واكتب؛ واكتب؛ واكتب. 


اليوم الثالت 
(أ) 21۵ من وفتك 
تعلم على الأقل واحدا من امواضيع التي تبدأ في استذكارها لأول مرة. بغض النظر عن 
us‏ الوقت المتاحة لك» لا تقم باستذكار أكثر من موضوعين جديدين في اليوم الواحد. 
وابدأ بالواد الأكثر أهمية. 


(ب) ۸۳۵ من وفنك 


قم بمراجعة مكثفة لأهم الواضيع التى تعلمتها من قبل بالفعل لدرجة ما. ابدأ بمراجعة 
الواد العلمیه الجديدة التی تعلمتها J‏ اليوم الثانی. 


(ج) ۸۵۰ من وفتك 
تمرن علی بعض تمرپنات الخرجات. فسیکون هذا هم جزء من عملیه الاستذکار 
الكثف التى تقوم بها. قم بإلقاء خطب؛ علم ما قمت باستذكاره لصديق متفهم؛ أجب 
ذاكرتك ؛ ثم برسم خرانط ذهنیه ؛ اكتب› واكتب) واکتب » واكتب. 
هذا الأمر يتطلب الكثير من الجهد والطاقة» ولكن واصل المحاولة. واحصل على 


۳۹ 


اليوم الرابع: اليوم السابق على الاختبار 


() ۸۱۰ من وفتك 
تعلم على الأقل واحدا من الواضيع التي لم تقم بتغطيتها من قبل. إذا لم يكن لديك أي 
مواضیم جديدة لتفطیتها؛ فأضف هذا الوقت للقيام باسترجاع المواد العلمية الجديدة 
التى تعلمتها في الأيام السابقة. 
(ب) ۸۱ من وفنك 
قم بمراجعة مكثفة لأهم المواضيع التى تعلمتها من قبل بالفعل لدرجة ما. ابدأ مراجعة 
الواد العلميه الجديدة التي تعلمتها ١‏ اليوم الثالث, 
(ج) ۸۷۵ من وفنك 
قم بالتدريب على بعض المخرجات. فسيكون هذا أهم جزء من عملية الاستذكار الکنف 
التى تقوم بها. قم بإلقاء خطب؛ لم ما قمت باستذكاره لصديق متفهم؛ أجب أسئلة 
التمارين بعد كل درس في الكتاب المدرسى؛ قم بابتكار أدوات تساعد في تقوية ذاكرتك ؛ 
قم برسم خرائط ذهنيه ؛ اکتب؛ واکتب ؛ واکتب ) واکتب. 
احتفظ بطاقتك عالية! قم بفترات راحة قصيرة متكررة ولا تنس أن تحصل على 
قسط من الراحه 
(د) ۸۵ من وفتك 
اقرأ الفقرة في الفصل ۱۳ التعلقة بالتعامل مع استراتیجیات اجتیاز الاختبارات. 
توقع ما سوف یطرا؛ وقم بتوظیف استراتيجية لتجربة الاختبار القادم. 


اليوم الخامس: يوم الاخببار 


لا هذا 3 استذکار ای مواد جديدة اطلاقا. لا تحاول تعلم ای شيء جديد. فعلى 
الأرجم ستغريك المحاولة لتغطية موضوع واحد جدید فقط في الساعات السابقة 
للاختبار: ولكن هذا يعرض كل ما قمت به من عمل في تلك النقطة لشبهة الإخفاق إذا 
استسلمت لهذا الإغراء. 

قم بالمراجعة. قم بالتكرار. اقض كل وقتك في المرور على ما تعلمته واستذكرته 
بالفعل؛ ونی مراجعة الاستراتيجة التي ستساعدك علی اجتباز اختبارك. ول تخیل 
وتصور صور |یجابیه. 


اخزء sf‏ آدوات التمیز 


۳۱۰ 


دليل استذكار "الطوارئ" المكئف فى 0 أياه 


اليوم السادس: اليوم الثالي للاختبار 
لا تضع نفسك في هذا الوقف مرة أخرى إطلاقا. ابدأ في تطبيق برنامج الأيام لعشرة 
لمذكور في الفصل 1١‏ للبدء في سلوك المسار الصحيم لأساليب التعلم والاستذكار السليم. 
قم برفع المقاييس التى تتوقعها من نفسك. فانت تتمتع بتلك القدرة الدهشة على التعلم 
والاستذكار والتي يمكن أن تقودك لتحقيق إنجازات دراسية مذهلة. فلماذا تهدر تلك 
الفرصة؟ 
تحد نفسك للوصل إلى الامکانات الكامئة بداخلك دون استخدام والموجودة داخل 
كل منا. حاول تطبيق دورتين أو لاثة من برنامج الأيام العشرة وجرب التحسينات. 
ماذا لديك لتخسره؟ يمكنك دائما العودة للعادات القديمة في أي وقت لاحق. إذا 
استمتعت بشعور الذعر والإخفاق الناتج عن الاستذكار الكثف في اللحظة الأخيرة: 
فستظل موجودة في انتظارك إذا لم يعجبك شعور النجام. ولكن الأكثر احتمالا أن بهجة 
النجام ستحل محل إدمانك لوجودك عند الستوى التوسط ومجرد اجتياز الاختبار 
بنجاح دون درجات عالیه. 


هذا الستوى من إنجازات التعلم موحود ومتاح لك إذا كنت 
نریده حفا. حاول الوصول إليه وخذه. 





۳۲۱ 


أرسل أسلتك وتعليقاتك واقتراحاتك حول هذا الكتاب إلى المؤلف على العنوان 
التالى : 


Kevin Paul 
kp@kevinpaul.com 
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AEFERENCE SERIES 


٠‏ أي أنو اع | لذكاء" المختلفة أمتلك؟ 

* إلى أي مدى تصل أهمية الاعداد للدراسة والاستذكار؟ 

* کیف يمكنني نحسین ذاكرتي وقدراتي علی الترکیز؟ 

٠‏ لاذا من الهم آن أضع وأحدد أهدافا مسبقة لاستذکاری؟ 

»اي من ادوات ووسائل الدراسة يمکنني استخدامها 
لتحسين أسلوب استذكاري؟ 

أنا أقرأ موادي التعليمية؛ ومع ذلك أنساها 2 اليوم التالي. 
ما الخطأ الذي أرتكبه! 


* کیف یمکننی آن اسا کر الس ادا للامتحان؟ 


نبدة عن الولف 

كيفين بول مدير تنفيذي لخدمة تسجيل أسماء الطلاب 
بجامعة كالجاري؛ وهو المدير السابق لإدارة القبول بجامعة 
فیکتوریا؛ وقد عمل لعدة سنوات کمعلم لهارات التعلم. وقد 
تحدث لالاف الطلاب حول الهارات الطلوية لیصبح الانسان 
كما آنه مولف 000806066 ۱۷۱۱۵ Chairing A Meeting‏ 
Complete Guide To Canadian Universities ,‏ 


az مطببهة‎ 
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¢ 
ان لكوله 
| 2.۶1۳ العمل م2 الدرسة؛ تزداد متطلبات التفوق أكثر 
فأکثر کلما زادت شدة النافسة. حیث اننا على الدوام 2 تحد 





بسبب ضرورة اکتساب مهارات وأفکار جديدة 2 الوقت الذي 
تصبح فيه تلك الأفكار والمهارات التي تعلمناها من طراز 

| قديم. 

| لذاء فبواسطة إتقانالمبادىء السبعة الأساسية لمهارات 
الاستذكار الكامل العروضة 2 هذا الكتاب» يمكنك أن تنفذ 

| إلى قدراتك الكامنة بداخلك للوصول إلى أقصى أداء يمكنك 
تحقيقه ولتتمتع بقدرة أكثر على التعلم. هذا الدليل العملي 
مثالي للجميع؛ سواء كنت طالبا تهدف للالتحاق بمركز 
الدراسات التكميلية بعد الحصول على الشهادة العليا أو 
ببرنامج دراسات ما بعد التخر أو كنت تهدف لاجتياز 
اختبارك التالي؛ أو كنت شخصا يعمل بالفعل وتسعى لتحقيق 
| آهداف مختلفة آوأعلی لستقبلك الهني بواسطة تحدیث 

' ورفع مستوی مهاراتك آو تعلم مهارات جديدة . إن تطبیق 

| التمرینات العملية والاقتباسات التحفيزية تجعل تأثیر 

| العمل النزلي فعالا وتأثیره النافع فوریا. 

سیزودك هذا الکتاب بمفاتیح العلومات التي تحتاجها 
التدرس بنجاح 2 كل المواقف؛ ولتعرف إجابة أسئلة مثل: 

' ما أساليب التعلم الثلاثة؛ وأي منها مناسب لی؟ 


www.self-counsel.com 
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